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Temps de verema. ..

La primera copa de vi és per a la set, la

segona per a l'alegria, la tercera per al
plaer i la quarta per a la insensatesa.

Luci Apuleu (124-180 dC)
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Editorial

La Diputacid de Girona i la Xarxa
de Mercats de Girona amb el
comerg local

La Diputacid de Girona i la Xarxa de Mercats Municipals de
Girona comencen una nova etapa caracteritzada pel suport
a les iniciatives que permetin teixir complicitats entre
['Administracio i el mén empresarial. Des de ['Area de
Régim Economic - Promocié Economica de la Diputacié de
Girona apostem pel comerg de proximitat com a activitat
d’interés economica i social, que vertebra i cohesiona

els municipis, alhora que contribueix de forma directa a
augmentar la competitivitat de les més de 1.000 empreses
que, de forma directa o indirecta, treballen als mercats.

Hem d’unir esforcos amb els ajuntaments i les
associacions de paradistes per promocionar els mercats,
fer-los més competitius, moderns, i ajudar-los a adaptar-
se a les necessitats reals de la ciutadania del segle XXI.
Som coneixedors de la vital importancia comercial, social
i cultural que representen aquests centres comercials per
als municipis. Aixi, des de la Diputacié de Girona hem
d’ajudar els ajuntaments a consolidar un model comercial
de proximitat, modern i competitiu, que basi la seva
estratégia de negoci en la qualitat i el bon servei.

La revista Milfulls va néixer la primavera de l'any 2010 amb
L'objectiu de promoure l'activitat economica del sector
alimentari gironi i de donar a coneixer tant els productes

que es poden trobar als mercats com les adaptacions
gastronomiques que permeten. També reconeix una tasca
feta per moltes families del nostre territori. L'esforg, la
tenacitat, la constancia, la valentia d'aquesta gent fa que
cada dia tinguem la sort de viure en una de les provincies
amb una qualitat alimentaria més reconeguda. La tradicié
i la innovacio son dos elements basics per millorar les
empreses gironines. Aixi, des de la Diputacié de Girona
volem apostar per la consolidacid i el creixement de les
empreses que, directament o indirecta, contribueixen a
aconseguir que la provincia de Girona sigui un referent
alimentari mundial.

Jaume Torramadé i Ribas
President de la Diputaci6 de Girona
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a Milfulls

AQUESTA TARDOR
ENS PARLA DELS NYOQUIS

Els nyoquis —gnocci a Italia,
patria d’aquesta pasta tan
singular- son un classic que ha
traspassat totes les fronteres
des de les cuines populars
d’aquest pais, sobretot les
cuines del nord i del centre de
la peninsula Italica.

Segons sembla, L'origen dels
nyoquis l'hem de buscar a

la Llombardia, durant els
carnavals. Tradicionalment els
preparaven els homes de la
casa i es prenien amb mantega
i salsa de tomata, o bé dolcos,
amb sucre i canyella en pols.
Encara que estan elaborats
amb ingredients ben senzills,
son d’una exquisidesa
inqiiestionable. Per als
gastronoms, son més bons cuits
al moment i amanits amb un
xic de mantega fosa i formatge
parmesa acabat de ratllar, tot

i que, segons el nostre parer,
seria una pena renunciar a
barrejar-hi salses elaborades
amb la mateixa minuciositat
amb que es fan els nyoquis,

o d’altres tan rapides com el
pesto d’alfabrega o el pesto de
cirereta.

La forma que tenen els nyoquis
és tan important com L'eleccio

1 quilo de patates farinoses de la mateixa mida

10U
sal
2 rovells

300 g aproximadament de farina fluixa

200 g de bonitol en oli
4 filets d’anxoves en oli d’oliva

de la patata adequada. Els
autentics nyoquis tenen unes
estries o cavitats per absorbir
millor la mantega o la salsa, que
es fan, una vegada amassada la
pasta, estirada i tallada entre
23 cm, amb la part posterior
d’una forquilla o comprimint
els nyoquis amb Uinterior d’'un
ratllador de formatge. Els
nyoquis industrials tenen les
cavitats Llises, fet no deixa de ser
un pecat culinari per als cuiners
tradicionals.

La preparacio de la massa dels
nyoquis requereix paciéncia,
tacte i molt d'ull a lhora de
posar-hi la farina, cosa que no
s'apren a la primera, ja que no
existeix una formula exacta

pel que fa a la quantitat dels
ingredients. Si voleu assequrar-
vos l'éxit, cal que tingueu en
compte el segiient:

* La quantitat de farina que es
posa als nyoquis, com hem dit
més amunt, no és exacta, ja que
depén del tipus de patata que
fem servir, amb més o menys
fecula, i de si és nova, amb més
aiqua, o vella, amb menys.

* Se solen comptar entre 200 i
350 g de farina per quilo de puré
de patata.

6 alls

* Els millors nyoquis es fan amb
patates velles, que després de
la coccid es deixen reposar fins
que no treuen vapor, i tot sequit
es peleni se'n fa puré.

» Com més ous s’hi afegeixen,
més elastics queden els
nyoquis.

e L'ebullicié de l'aigua per
coure'ls ha de ser molt lenta,
ja que, si no, es trenquen amb
facilitat.

« Els nyoquis s’han de tirar a
l'aigua bullent. Quan pugen a
la superficie, s’ha de comptar
entre 1i 2 minuts més i,

abans de treure'ls de l'aigua,
separar-ne un i tastar-lo

per saber si esta cuit. Quan
estan al punt, cal treure'ls de
l'aigua delicadament, amb una
escumadora perqué s’escorrin
bé, barrejar-los amb la salsa
calenta i servir-los sense deixar
que es refredin.

* Si voleu fer uns nyoquis per
a celiacs, heu de substituir la
farina per midé de blat de moro,
pero posant-hi menys quantitat.

* Per obtenir una bona textura,
coeu-los just abans de menjar-
vos-els.

500 g de tomata madura ratllada

20 g de taperes

100 g d’olives negres sense pinyol

1 cirereta

10 g de fulles d’orenga

60 g de pinyons



PREPARACIO

+ Primer pas: Per fer els
nyoquis, poseu a bullir les
patates amb pell en una olla
amb aigua i sal. Al cap d’uns 25
minuts, quan siguin cuites les
patates, escorreu-les i deixeu-
les refredar uns 5 minuts.
Peleu-les i passeu-les pel
passapuré. Afegiu-hi l'ou, els
rovells, un pols de sal i una mica
de farina. Aneu amassant-ho
tot i afeqgint-hi farina fins que
formi una massa elastica que no
s’enganxi als dits.

* Segon pas: Amb aquesta
massa, feu cordons d’un dit
de gruix sobre una taula
enfarinada. Talleu trossos de 2
03 cm de llarg i feu-los rodar

pressionant lleugerament sobre
la part posterior d’'una forquilla
per donar al nyoqui la forma
singular que tenen.

* Tercer pas: Per fer la salsa,
poseu una cassola al foc amb
un raig d’oli d’oliva. Tireu-hi
el bonitol ben escorrequt i
esmicolat. Doneu-li un tomb.
Tot sequit afegiu-hi els alls a
lamines i la cirereta tallada
arodelles primes i deixeu-ho
daurar uns segons. Incorporeu-
hi les fulletes d’'orenga i la
tomata ratllada. Deixeu-ho
confitar lentament fins que
perdi gran part de laigua i
l'acidesa. Al final de la coccio,
tireu-hi les anxoves tallades

menudes, les taperes, el pinyons
i les olives. Deixeu-ho coure 5
minuts més, poseu-ho a punt de
sal i pareu el foc.

* Quart pas: Poseu una olla
amb aigua a bullir amb un pols
de sal. Tireu-hi els nyoquis i
deixeu-los pujar a la superficie.
Han de coure 10 2 minuts i ja els
podeu treure. Escorreu-los molt
bé, barregeu-los amb la salsa

i munteu-los a la platera o la
safata a punt per servir.

MERCAT DE GIRONA
Pl. del Lled

Un plat Gnic, senzill, molt econdmic i sabords.
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El mercat de Lloret
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AQUESTA TARDOR
ENS PARLA DE LES PERES

La pera és una fruita d’origen
asiatic, més concretament del
litoral del mar Caspi, a l'antiga
Persia, que després de diverses
dinasties es va convertir en
l'actual Iran. Segons sembla, ja
era coneguda 2000 anys abans
de Jesucrist, encara que en estat
salvatge.

La pera era molt preuada pels
grecs, que durant els symposion
—nom que es donava a les
segones parts dels banquets—
consumien plats molt elaborats
culinariament. Tot sequit,
després d’aquestes fartaneres,
al mig de les taules es posaven
grans safates de peres, pomes,
magranes, raims i figues.

Els romans també la van
estimar i consumir moltissim.
Lescriptor llati Plini el Vell ja
deia en aquell temps que n’hi
havia unes quaranta varietats.
La cuina romana acompanyava
els guisats de peix amb prunes,
peres, albercocs i altres fruites,
al contrari d’ara, que les
mesclem amb la carn, sobretot
de caca.

Després de la poma, la pera és
la fruita més consumida.

La pera (Pyrus communis)
també és coneguda com “la
patriarca de les cent fruites” i
n'hi ha més de mil varietats a tot
el mon. A Catalunya, en tenim
algunes, amb caracteristiques
ben diverses.

son
potser la varietat més petita
que trobem als mercats de les
terres catalanes. Ens arriben al
voltant de Sant Joan —d’aqui el

nom- i acostumen a ser molt
dolces i gustoses, pero també
menys aquoses. Es per aixo que
sOn un xic més dures i van bé
per cuinar.

és de
mida regular, lleugerament
arrodonida, amb una pell
verdosa amb tocs groguencs o
vermellosos. La seva polpa és
dolca i sucosa pero no és de les
més perfumades.

és la

varietat de mida gran. Té una
polpa dolga, fina, sucosa i molt
refrescant. De pell verdosa
i amb taques rugoses, es va
tornant groga a mesura que
madura. Té una forma allargada
que la diferencia de les peres de
Puigcerda.

és una
varietat de mida mitjana. De
color verdds amb escletxes de
color vermellds quan li toca el
sol, com la majoria de les peres
es torna groga quan madura. No
és excessivament dolca pero la
seva pell és molt aromatica.

és de mida
grossa i de color verdds. Quan
madura es torna groga i si li toca
el sol, vermellosa. De textura
molt sucosa i consistent, a
mesura que passen els dies i un
cop ha madurat la consisténcia
és més fragil. Té el sabor dolg
i una textura granulosa al
paladar, i esta indicada per als
problemes intestinals.

és una de
les varietats més conegudes.
De pell fina i color verdds, té
una polpa carnosa i ferma, pero

el seu qust és forca suau, i és

de les varietats que s'utilitzen
sovint per cuinar. El color de la
carn és blanquinds, i és molt
dolca. Es recull pels voltants del
mes d’agost, encara que gairebé
n’hi ha tot U'any al mercat.
Aquesta varietat depura la sang,
millora lactivitat renal i esta
indicada per a les diarrees.

Finalment,

ha esdevingut un conreu
tradicional en aquesta comarca
de la Cerdanya, on ha assolit,
des de temps immemorials,

un gran prestigi social i
gastronomic. A U'edat mitjana
ja es considerava, junt amb el
formatge, un obsequi entre
cavallers i altres persones, un
costum que encara persisteix
actualment en pobles petits, en
queé sovint es regalen productes
alimentaris quan es visita algun
malalt o familiar.

La pera de Puigcerda floreix
entre l'abril i el maig, i es cull
entre L'octubre i el novembre.
Aquesta pera, pero, no és
propiament una varietat, sind
un tipus de la varietat Doyenné
de Comice, cultivada en un
indret i en unes temperatures
de molts contrastos entre el dia
i la nit, que n'han determinat la
qualitat i la valua gastronomica.
De polpa fina, sucosa i dolca,

la seva textura recorda la
mantega. La seva pell és
perfumada i gustosa, de color
verd clar amb tocs vermells per
la insolacio. La mida grossa i

la forma més aviat de globus la
diferencien de varietats com la
conference.



MOSAIC GAUDINIA

INGREDIENTS (per a quatre persones)

+1pera de Puigcerda

* 50 g de codonyat

+1 pera blanquilla

* sal en escames

* 1 préssec

* 50 ml d’oli d’oliva verge extra de 'Emporda

+ 2 figues

* 40 g de pinyons torrats

*1poma golden

= 8 anxoves en oli de 'Escala

+100 g de terrina de foie gras d’anec

* julivert

PREPARACIO

= Primer pas: Renteu totes les fruites i talleu-les
a daus. Les restes, reserveu-les.

* Segon pas: Talleu la terrina també a daus,
enrotlleu les anxoves i piqueu el julivert.
* Tercer pas: Comenceu a muntar els plats tal

com veieu a la foto, jugant amb el color de cada
aliment.

* Quart pas: Al final, amaniu-ho amb unes gotes
d’oli d’oliva verge extra, unes escames de sal, els
pinyons torrats i el julivert picat.

EL MERCAT DE LLORET
C/ Sénia del Rabich, s/n

Joc de sabors, textures i color.
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La placa mercat d'Olot

s Milfulls

AQUESTA TARDOR
ENS PARLA DELS CEPS |

SIURENYS

Ceps i siurenys, siurenys i ceps,
o surenys en algunes contrades
de U'Emporda, sén 'emblema
de la familia dels Boletus, que
comprén una gran varietat de
bolets. Una bona colla sén
comestibles i gastronomicament
sensacionals; d’altres,
comestibles pero poc apreciats,
i fins i tot n'hi ha alguns, com
el Boletus luteocupreus o el
Boletus satanas, que crus son
toxics i cuits us poden procurar
un bon malestar i trastorns
gastrointestinals.

En aquest numero ens
centrarem en els dos tipus més
conequts, el Boletus edulis i el
Boletus aereus.

En catala, el Boletus edulis

es coneix com a cep a lAlt
Emporda, a l'Alta Garrotxa i

al Ripolles; siureny en alguns
indrets de la Garrotxa i a la
Selva, i siurol i siureny de baga
a les Guilleries.

El Boletus aereus, en canvi, se
sol anomenar sureny al Baix
Emporda, siurol a la Garrotxa
i cep a lAlt Emporda, a I'Alta
Garrotxa i al Ripollés.

El Boletus edulis, descrit per
primera vegada el 1782 pel
botanic franceés Pierre Bulliard,
creix habitualment en boscos de
pins, roures, castanyers i faigs.

Es un bolet que micoriza, és a
dir, forma una simbiosi entre
el fong i les arrels de plantes

coniferes i latifoliades. Tot

i que el seu habitat reuneix
caracteristiques que es troben
sobretot a Europa, en climes
frescos i temperats, aquest
bolet s'ha estés a tot el planeta,
adaptant-se a boscos humits

i secs, oberts i airejats, 0 amb
poca exposicid a la llum, on
creix sol o en grup.

La forma d’aquest bolet és molt
caracteristica. Generalment té
més peu que barret, sobretot
quan és jove o immadur. El peu
és d'un color blanc cremés, amb
forma globular o panxuda i de
carn atapeida i ferma. El barret
és marro fosc, suau, humit i una
mica enganxgs; convex quan

és jove, pero es va aplanant

a mesura que envelleix. La
seva carn interior és blanca i
ferma, una mica més esponjosa
quan avanca en edat, ja que

es fa més tova, i desprén una
agradable aroma, elegant, dolca
i avellanada.

Als nostres boscos es troben
ceps des de finals d'estiu —si el
temps és un xic plujés i no fa
vent- fins ben entrada la tardor.
Cal destacar que és un fong que
pot arribar a ser molt voluminés
si les condicions d'humitat

i llum Li sén favorables. En
aquest sentit, s’han trobat ceps
de gairebé dos quilos de pes,
tot i que la grandaria mitjana
habitual és d'entre 6 i 20
centimetres de diametre.

Tant el Boletus aereus com

el Boletus edulis sén molt
apreciats a la cuina, la qual
cosa es trasllada al seu preu al
mercat, i l'is que se'n fa s'estén
tot l'any gracies a les conserves,
la dessecacid i la congelacid
d'aquests bolets.

Es pot consumir cru o cuinat.
Amb aquest bolet, per exemple,
s'elaboren carpaccios que es
marinen i se serveixen crus.
També es pot confitar, saltar,
coure, fregir... Es mot bo, a més
a més, com a acompanyament
d’altres ingredients. El seu
sabor dolg, que recorda els
fruits secs, dona valor a molts
plats, fins al punt que en molts
casos es converteix en l'estrella
d'aquests.

Una senzilla pizza o coca amb
ceps, un ou mollet o mullit, una
sopa, una crema o el tradicional
arros amb ceps son plats
economics que es converteixen
en menges molt apreciades
gracies a un bon tractament

del producte i a la qualitat
organoléptica d'aquests bolets.



AMANIDA DE CEPS AMB

SERRAT D’OVELLA

INGREDIENTS (per a quatre persones)

*2 ceps i 2 siurenys ben frescos i durs

* julivert

*150 g de serrat d’ovella curat del Mas Farrd de la

* sal en escames

vall de Bianya

*1dl d'oli d’oliva verge extra de Mas Marcé

*2alls

PREPARACIO

* Primer pas: Netegeu els ceps i siurenys amb un
drap humit. Talleu-ne el final del peu si té sorra.
Talleu-ne els barrets i les potes a lamines de 2
mil-limetres de gruix i poseu-los als plats.

* Segon pas: Peleu i picoleu els alls i el julivert
ben finament. Barregeu-ho amb Uoli d’oliva.

* Tercer pas: Poseu unes escames de sal al
damunt de les lamines dels bolets i amaniu-ho
amb Uoli d’all i julivert.

* Quart pas: Acabeu amanint-ho amb el formatge
d’ovella de Mas Farro tallat amb el pelapatates i
serviu-ho acompanyat d’un bon vi novell.

LA PLACA MERCAT D'OLOT
C/ Mulleras, s/n

e

Crus i amanits amb oli d'oliva i formatge, o senzillament saltats amb ceba
ofegada, son una menja senzilla i exquisida.
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milfulls [T, Palafrugell

AQL
ENS
BOTI

Del Dijous Gras al Diumenge

de Pasqua hi ha un periode de
quaranta dies de recolliment

i peniténcia. Abans, pero,

s’han celebrat les festes

de Carnestoltes, plenes de
divertiment, disfresses i
disbauxa. Carnestoltes significa
“carns suprimides”; per aixo
aquest dia de Dijous Gras a
Catalunya és costum menjar
truites de botifarra d'ou i coca
de llardons. Pero no patiu, no
ens hem equivocat, ja que ara
som a la tardor. | és que, encara
que la tradicio mana menjar
botifarra d'ou aquest dia, de
botifarra d’'ou i d'altres menes
se’n menja tot l'any, encara que,
també per tradicio, sigui obligat
fer la matanca del porc d’aqui

a unes setmanes, quan arriben
Sant Marti i el fred. Pero que hi
farem, el nostre pais té costum
de menjar botifarres tot U'any.
Blanques i negres, amb ou o all i

1lde broude pop

400 g d’arros de gra rodé de l'estany de Pals

2 cebes mitjanes
1 pebrot verd

ESTA TARDOR
DARLA DE LES
"ARRES

julivert, de budell prim o budell
gruixut, més tendres o ben
curades... Tant li fa si cadascu
es tria la botifarra que més li
agrada.

El sabor i la textura d’aquestes
botifarres n'allarguen el consum
durant tot l'any. No sén un
invent de nova creacid, ja que

hi ha documents que en parlen
en el segle XVII. Les botifarres
s'elaboren amb carn magra i
greix de porc; algunes, amb carn
del cap i cansalada trinxada.
S’hi poden afegir ous, sal, pebre

i un toc de nou moscada. A
les botifarres negres, a més a
meés, s’hi afegeix la sang del
porc, que n'ennegreix el color.
Ben amassades, s’emboteixen
amb tripa natural, es lliguen i
es couen a la caldera. Un cop
cuites, es treuen i es deixen
assecar per vendre-les quan
encara son tendres. En podreu
trobar gairebé a la majoria de
cansaladeries de tot Catalunya.

Com que és un embotit cuit,

es pot consumir acabada de
comprar, encara que hi ha a

qui li agrada deixar-la assecar
uns dies al rebost. Amb un bon
tall de pa i una amanida de
ceba tendra i tomaquet resulta
excel-lent. També la podeu
posar a l'escudella com si es
tractés d’un botifarra negra o,
fins i tot, incorporar-la a uns
pesols guisats, a unes faves a la
catalana o a un arros com el que
us presentem.

400 g de botifarra blanca i negra

200 g de rovellons

1 dl d’oli d’oliva verge extra d’arbequines
40 g de porradell picat



p

. Unarrds sense entrebancs que ben segur agradaria al senyor Parellada.

PREPARACIO

* Primer pas: Peleu les cebes i piqueu-les
finament. Sofregiu-les en una cassola amb un
raig d’oli.

* Segon pas: Talleu el pebrot a daus menuts.

* Tercer pas: Netegeu els rovellons amb un drap
humit i talleu-los a lamines fines. Afegiu-los a la
ceba i deixeu-los coure 2 minuts.

* Quart pas: Afegiu-hi la botifarra tallada a daus
i deixeu-ho sofregir 2 minuts perqueé trequi part
del greix.

* Cinqué pas: Tot sequit, incorporeu-hi larros.

Deixeu-ho enrossir un xic. Aboqueu-hi el brou de
mica en mica. Deixeu coure l'arrds uns 16 minuts.
A mitja cocci6 afegiu-hi el pop tallat a rodelles.

* Sisé pas: Quan l'arros estigui gairebé cuit,
pareu el foc i afegiu-hi el porradell. Remeneu-ho
perqué s’integri a tot l'arros.

MERCAT DE PALAFRUGELL
C/ Pii Margall
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= milfulls El mercat de Palamos

AQUESTA TARDOR
ENS PARLA DE LES MORES

La popular méra silvestre és

en realitat la moéra d’esbarzer.
Es tracta d'un fruit que creix
en arbustos de la familia de
les rosacies, amb més de 2.000
espécies de plantes herbacies,
arbustos i arbres distribuits per
les regions temperades de tot el
mon. Pertanyen a aquesta gran
familia les principals fruites
europees, a més del roser. Aixi
mateix, s'engloben dins del
génere Rubus, que no s'ha de
confondre amb les fruites del
génere Morus, Morus nigra i
Morus alba L., que creixen en
arbres.

Les méres comencen a madurar
a finals d’estiu i no és fins

ben entrada la tardor que es
poden collir, amb compte de

no punxar-se. Es poden menjar
fresques, passades per sota un
raig d’aigua, en melmelada o
salsa, 0 com a acompanyament
en plats de caca com el senglar
o la llebre.

200 g de mores madures
200 g de maduixes de bosc
8 rovells d’'ou

Les mores son oriiindes de
['Asia i d'Europa i es poden
veure en estat silvestre en
marges de camins o torrenteres.
Actualment, se'n cultiven
espécies amb fins comercials,
per la qual cosa és facil trobar-
ne en mercats especialitzats.

Hi ha més de 300 espécies de
mora, encara que nomeés 9 tenen
valor comercial. Les varietats
de cultiu procedeixen de les
espécies Rubus occidentalis

o d'hibridacions amb Rubus
ideaus. Dins de les mores
conreades existeixen varietats i
hibrids amb espines i varietats
sense espines. Aixi mateix,
dins d'aquesta classificacio es
diferencien comercialment les
mores dolces de les que no ho
son.

En triar aquest tipus de fruita és
convenient fixar-se en el color,
que ha de ser brillant i intens, i
en el tacte, que ha de ser ferm

160 g de sucre

i sec, ja que les mores toves i
humides s'espatllen abans.

Normalment l'aroma acompanya
l'aspecte de l'aliment i solen
ser fruites molt perfumades.

No s'han d'adquirir que no
estiguin madures pensant

que ja maduraran a casa, ja

que aixo no passara. Tampoc

és convenient adquirir-ne de
massa madures, ja que perden
el suc.

Aquestes fruites son de baix
valor caloric per la seva escassa
aportacio d'hidrats de carboni.

100 g de garnatxa dolca



PREPARACIO

* Primer pas: Poseu un bol al bany mariaamb els ~ * Tercer pas: Poseu-hi la crema sabaiona al
rovells, el sucre i la garnatxa. Emulsioneu-ho amb  damunt i gratineu-ho uns segons al gratinador.

unes varetes fins que els rovells estiguin cuits i Serviu-ho tot sequit abans que es refredi.
s’hagin blanquejat.

+ Segon pas: Renteu les méres i les maduixes i EL MERCAT DE PALAMOS

eixugueu-les bé. Poseu-les al plat. Av. de Catalunya, 6
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Les mores i les maduixes de bosc combinen bé amb els rovells escumats i la garnatxa.




El mercat de Portbou
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AQUESTA TARDOR
ENS PARLA DEL
FORMATGE BLAU

El formatge blau és una classe
de formatge que té com a
qualitat fonamental la preséncia
de floridures, generalment

del génere Penicillium, que li
proporcionen els tons blavosos o
verdosos tan caracteristics.

Elaborats amb Lllet de vaca,
d'ovella o de cabra, els
formatges blaus es curen en
indrets amb temperatures i
humitats requlades al voltant
del 90 %, per tal de garantir la
proliferacié de les floridures.
Tradicionalment, alguns
d’aquests formatges com el
rocafort ho fan en coves, pero
els nous formatges blaus ja ho
fan en cambres preparades.

Pel que fa al gust, solen tenir-lo
fort, i tendeixen a fer una olor
considerable, a ser picants i

a tenir un punt de salat molt
pujat, sobretot quan estan molt
evolucionats.

Els formatges blaus més
famosos son el rocafort occita,
el gorgonzola llombard, 'stilton
angles, el cabrales asturia o el
fourme d’Ambert, de UAlvérnia,
tots amb denominacié d'origen
protegida. A part del cabrales
asturia, a la peninsula Ibérica
hi ha altres formatges blaus

de molt bona qualitat: el
gamoneu, elaborat a Cangas
de Onis i Onis; el picon-bejes-
tresviso, del massis oriental
dels Pics d'Europa, a Cantabria,

o el formatge de Valdeon, de la
vall del mateix nom a Lled. A
Catalunya també comencem a
tenir bons formatges blaus, que
pugen amb una gran empenta:
el formatge blau que s’elabora a
Centelles, a la comarca d’Osona,
o el que fa Salvador Maura, a
Adrall.

Aquests dos formatges son
elaborats, durant tot l'any, amb
llet crua i pasteuritzada de vaca
de la mateixa explotacié. Curats
durant alguns mesos, de pasta
untuosa i de color blanquinés
sobretot quan son poc curats,

i de forma cilindrica, no estan
proveits d’escorca pero si que
llueixen aquest fong interior i
exterior de color verd blavés tan
present en els formatges blaus.

El sabor és persistent, directe,
pero no tant com en els seus
cosins del nord de la peninsula.
De textura mantegosa al
paladar, un xic granulada, es

conserven bé embolicats amb
el paper de conservacio que hi
posa l'artesa.

Combineu-lo amb un pa
integral i unes figues fresques
a les darreries de Uestiu 0 amb
unes de confitades ben entrada
la tardor. El codonyat hi casa a
la perfeccio, com les peres de
Puigcerda en ple hivern.

| marideu-lo amb un Moscat de
Ribesaltes 0 amb una garnatxa
de U'Emporda.

Pero no us quedeu aqui. Al
Palau d’Anglesola teniu un
formatge blau de cabraia
UEmporda també es comencen
a fer proves que d’aqui a pocs
mesos veuran la llum.

Sigui quin sigui el vostre
formatge blau preferit, no
dubteu ni un moment a anar
tastant-los tots per conéixer-ne
els trets que els diferencien.



ALBERGINIES FARCIDES DE MATO |
FORMATGE BLAU AMB OLIVES NEGRES

INGREDIENTS (per a quatre persones)

* 2 alberginies tendres

*100 g de pasta d’'olives negres

* 200 g de formatge blau

*1dl d’oli d’oliva verge extra

*200 g de mato de vaca

* sal en escames

La cremositat del maté apaivaga la picantor del formatge blau.

PREPARACIO

* Primer pas: Renteu les alberginies i talleu-les
a lamines llargues de 3 mm. Passeu-les per la
planxa amb unes gotes d’oli. Reserveu-les.

* Segon pas: Barregeu el maté amb el formatge
blau amb una forquilla formant una pasta. Poseu-
ho en una manega pastissera.

+ Tercer pas: Barregeu la pasta d’olives amb loli.

* Quart pas: Farciu Ualberginia posant-hi la pasta
de formatge i formant els canelons.
+ Cinqué pas: Poseu-los al plat, amanits amb Loli
d’olives negres i la sal en escames.

EL MERCAT DE PORTBOU
Pg. Enric Granados, 1
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AQUESTA TARDOR
ENS PARLA DE LES CEBES

A quantes persones ha fet plorar
una ceba rabiosa? | a quantes
persones ha fet gaudir una ceba
dolca i amorosa?

Segurament a moltes menys de
les que diriem. Per aixo la pobra
ceba té molts detractors que no
en volen ni sentir a parlar de
menjar-la crua. Ben cuita, perd
aquesta fortor i es transforma en
una verdura ben agraida per una
multitud de plats.

A l'Alt Emporda, pero, en saben,
de cebes dolces, ja que és una
comarca coneguda per la dolgor
d'aquestes hortalisses. El tipus
de terreny i potser alguna
varietat van fer que traspassés
fronteres i que ara mateix se’n
cultivin a molts indrets de
Catalunya.

L'origen de la ceba no es coneix
amb exactitud, tot i que alguns
autors afirmen que procedeix
de l'Asia central, mentre que
d’altres assenyalen que és
originaria de l'Asia occidental i
hi ha qui opina que és originaria
del nord d'Africa.

Del que si hi ha certesa és del
fet que les cebes eren molt
valorades pels egipcis, igual que
L'allii el porro. En 'época dels
grecs i els romans les cebes eren
molt consumides. Llavors es
creia que augmentaven la forca
dels soldats. Van ser els romans
els qui van introduir el cultiu

de la ceba a la resta de paisos
mediterranis. Durant aquesta
época es van desenvolupar les
cebes de bulb gran, a partir

de les quals s'han obtingut les
varietats modernes. La ceba
va arribar a Ameérica per mitja
dels primers colonitzadors i

es va incorporar amb rapidesa
a la cuina de molts pobles
americans.

Podem dividir les cebes en
diferents grups:

Tipus bavosa: varietat de
consisténcia tendra, dins la qual
s'inclouen diferents tipus com la
bavosa primerenca (sabor dolc,
pell groguenca i carn blanca), la
ceba de Figueres (color violaci)

i la de Colera (varietat molt
precoc i de bona grandaria).

Tipus gra d'or: la seva pell és
groguenca i en alguns casos
vermellosa. La carn és blanca.

Tipus Lliria: amb varietats de
color groguenc i gust dolg.

També es poden classificar
segons el seu us culinari. Per
cuinar s'utilitzen les varietats
de bulb gran. EL seu sabor varia,
del suau al fort, i el seu color,
del blanc al vermell. Les més
blanques solen consumir-se en
amanida o bé s'utilitzen per a

l'obtencio de ceba deshidratada.

Una i altra varietat garanteixen
la presencia d'aquesta verdura

als mercats al llarg de tot
l'any. Per a l'amanida, tenim
les conegudes cebes de manat
o cebes dolces, de gust suau

i de gran demanda als Estats
Units. Per adobar, tenim les
cebes petites, blanques i de
gust picant. Hi ha una varietat
de ceba anomenada ceba
botifarrera, que s'utilitza en
l'elaboracié de botifarres. Es
una ceba de grans dimensions
que aconsegueix millorar la
qualitat dels productes de
xarcuteria.

A Uhora de comprar cebes,
s'han de seleccionar els
exemplars durs, ferms i de

coll curt, i rebutjar les cebes
humides, amb taques o de coll
molt tou. Aixo indica que estan
passades o que encara estan
sense formar. Perque les cebes
conservin en bones condicions
totes les seves qualitats
organoléptiques i nutricionals,
n'hi ha prou d'emmagatzemar-
les en un lloc sec i fresc. No
obstant aixo, un cop tallades
s'han d'embolicar amb un film
plastic i guardar a la nevera.

A tothom qui ha pelat o tallat
una ceba li han caigut les
llagrimes en més d'una ocasio.
Aixo és perque, quan es talla

la ceba, aquesta allibera un oli
volatil molt ric en compostos
ensofrats, que es descomponen
en arribar a la llagrima de

L'ull i produeixen sofre que es
transforma en acid sulftric.
Aquest acid és el que provoca la
picor i el llagrimeig.



AMANIDA DE MONGETES CUITES
AMB CEBA DE FIGUERES | TAPERES

INGREDIENTS (per a quatre persones)

* 600 g de mongetes cuites

* sal en escames

* 2 tomates d’amanir

* 50 g de taperes

* 4 cebes de Figueres

*100 g d'olives macerades

*2dl d'oli d'oliva verge extra de Pau

* 25 g de porradell picat

* 50 ml de vinagre de vi blanc agredolg

PREPARACIO

+ Primer pas: Escaldeu les tomates en aigua
bullent, refredeu-les, peleu-les i talleu-les a talls
regulars.

* Segon pas: Peleu les cebes i aixafeu-les amb
un cop de puny. Trenqueu-les amb els dits.

* Tercer pas: En un bol, barregeu les mongetes
cuites ben escorrequdes, les taperes, les olives i el

porradell. Barregeu-ho bé i poseu-ho als plats. Al

damunt, poseu-hi la tomata i la ceba i amaniu-ho

amb un xic de sal, un raig d’oli de Pau i unes gotes
de vinagre agredolg.

EL MERCAT DE ROSES
C/ Pep Ventura

Si esclafem la ceba amb la ma o amb una ma de morter i la passem
per sota d'un raig d'aigua, li fem marxar la fortor —si en t&, és clar.
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AQUESTA TARDOR
ENS PARLA DE LA PASTA

DE FULL

La pasta de full va ser creada
pel pintor impressionista Claude
Gellée, nascut l'any 1600 a
Lorena, Franga. A més de pintar,
treballava per a un mestre
pastisser que li va suggerir
aplicar el seu enginy artistic
innat a la cuina. Claude es va
mudar a Roma, on va comencar
a ser conegut amb el nom Le
Lorrain (de Lorena), pel seu
poble natal. Un dia, mentre
treballava, va decidir inventar
un pa especial per al seu pare,
que estava malalt, i, indiferent
als consells dels seus superiors,
va tancar un tros de mantega
dins del brioix de massa, que
després seria cuinat. El resultat
va ser un éxit, encara que el
famas full es perfeccionaria
després que Claude suprimis

el llevat i apliqués la técnica
del plegat i alternat de massa i
matéria grassa, per a una millor
separacio de les lamines de
massa durant la coccié.

Després un altre pastisser de
renom, el francés Marie Antoine
Caréme, va establir el nombre
de doblecs que ha de dur la
pasta per a una adequada
separacio dels fulls. També va
ser el creador del vol-au-vent,
un pastisset de pasta de full
buidat per emplenar al gust.

La técnica del fullat proporciona
la separacio de les fines capes
que han estat separades
mitjancant el greix de porc o

la mantega durant el pastat

i les duplicitats. L'efecte de

la calor del forn en el greix fa
que aquesta vulgui escapar-se
i separi la massa. EL resultat

ja el coneixem, una pasta
voluminosa i lleugera, amb una
delicada textura cruixent i amb
moltes aplicacions en cuina i
pastisseria.

Coneixem quatre tipus de pasta
de full: la pasta de full comuq,
que conté el greix a l'interior;
la pasta de full invertit, que té
la matéria grassa fora i no puja
com la primera; la pasta de full
rapid, que incorpora la matéria
greixosa a l'empastament,

i el mig full, fet amb menor
percentatge de greix i menys
voltes o duplicitats. Cada

una d'aquestes pastes de full
té una finalitat en la seva
elaboracio: pastissos (un dels
més destacats és el pastis de
poma), croissants, palmeres,
empanades, vol-au-vents, etc.

L'elaboracié artesanal del
full comu no és facil; a més

necessita molta dedicacio, ja
que durant el treball de les
voltes cal deixar descansar la
massa i refrigerar-la per poder
manipular-la. A més hi ha
formules especifiques per al
laminat o els tipus de voltes
(mitja volta, volta senzilla, volta
doble...).

Per fer una bona pasta de full
cal tenir en compte el segiient:

Cal disposar d'una taula de
marbre o granit que sigui freda
perqué ens ajudi a evitar que
la mantega s’escalfi i s’estovi
massa un cop es barreja amb la
massa de farina.

Hem de tenir un corré de
pastisseria prou gros per estirar
la pasta de full amb facilitat
d’'una manera uniforme.

Una nevera és imprescindible
per anar posant-hi la pasta de
full a mesura que anem fent els
plecs perqueé vagi agafant cos.

La pasta de full s’ha de posar
a coure sempre ben freda i el
forn ha d’estar a la temperatura
de coccid, a uns 220 graus,
ja que, si no, la mantega es
barrejara amb la massa i el full
no pujara i, per tant, no fara els
fulls caracteristics.

| una ultima cosa, si no us
veieu amb cor de fer la pasta
de full, sempre podeu anar al
mercat, on ben sequr trobareu
professionals que us la podran
oferir.



CASSOLETA O 'TARTALETA'
DE FULL AMB FIGUES | NOUS

INGREDIENTS (per a quatre persones)

* 500 g de pasta de full

*150 g de nous

* 150 g de sucre

* 80 g de nata liquida amb el 32 % de

* 6 platans

matéria grassa

menjada, sense passar pel fred de la nevera, que humiteja el full.

Una gran part de I'éxit d'‘aquesta cassoleta és que sigui feta i

PREPARACIO

* Primer pas: Poseu una paella al foc amb
el sucre i unes gotes d’'aigua. Deixeu que es
caramel-litzi fins a arribar a un punt marro clar.

* Segon pas: Peleu els platans i talleu-los a
rodelles de dos dits. Aneu-los col-locant a la
paella, intercalant les nous trencades a quarts.

* Tercer pas: Tapeu-ho amb la rodella de pasta

de full i punxeu-la lleugerament perqué no pugi.

Poseu-la a coure a 170 graus uns 25 0 30 minuts,
fins que el full estigui cuit.

* Quart pas: A U'hora de treure-la del forn,
doneu-li uns segons de foc perqué el caramel es
desenganxi de la paella. Amb molt de compte,
aboqueu-ho en un plat i serviu-ho abans que es
refredi amb un raig de nata liquida.

EL MERCAT DE SALT
Av. Paisos Catalans, 192
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AQUESTA TARDOR
ENS PARLA DE LES PATATES

Hi ha qui diu que la patata, que
pertany a la mateixa familia que
el tabac, és oriiinda dels Andes
xilens i peruans. Es va conrear
organitzadament fa uns 8.000
anys (aC] en arees muntanyoses
on no creixia el blat de moro,
que era l'aliment principal dels
inques. L'explorador espanyol
Gonzalo Jiménez de Quesada
la va descobrir el 1537 pero la
planta no esta documentada

a Espanya fins al 1570. Les
primeres patates, de l'espécie
andigena del Per(, van arribar
a Espanya el 1560 per mitja de
Pedro Cieza de Ledn.
D'Espanya, la patata va passar
a Portugal, Italia i Franca. A
Anglaterra i Irlanda va arribar
cap al 1586 i a Holanda el

1610. A tot Europa es va usar
principalment com a planta
ornamental de jardins i patis,
pero aviat va comencar-ne un
timid consum entre les classes
més pobres, que, acostumades a
tenir la castanya com a aliment
basic, ara accedien a aquest
aliment de forma minima per
L'epidémia que va acabar amb
la majoria dels castanyers
d'Europa.

A U'Europa dels segles XVI i
XVIl sorgeix el debat sobre

el consum de les patates

com a aliment. Uns li van
atribuir propietats medicinals
i afrodisiaques, ja que, segons
deien, fos bullida o rostida,

menjada amb sal, mantega,
suc de taronja o llimones i
sucre, augmentava la luxdria
en ambdos sexes; llastima que
no fos cert. D'altres l'acusaven
de ser la causant de moltes
malalties, entre elles la lepra,
en pertanyer a la familia de

les solanacies, que son plantes
amb components verinosos.
Aixo va fer que durant molts
anys romangués apartada de
les taules europees, ja que era
considerada maléfica i de rapida
reproduccio.

Va ser un farmaceutic frances,
Antoine-Augustin Parmentier,
qui la va donar a conéixer a tot
Franga com a gest d'agraiment
en sobreviure gracies a ella
quan va ser fet presoner pels
prussians. Aquest metge,
després d'afirmar que les
patates havien salvat de morir
de fam milers de companys
d'infortuni, arribaria fins al rei
per oferir-li les excel-léncies
d'aquest tubercle.

En una gran recepcié ocorreguda
a Versalles el 25 d'agost de 1785,
un home s'obria pas entre els
cortesans que aclamaven el rei
Lluis XVl amb motiu del seu
aniversari, estrenyent contra

el seu pit un ramet de flors
malves. Protegit per alguns
amics propers al rei, arribava
fins al monarca, estenia les flors
i deia: "Senyor, vull oferir-vos
un ram digne de sa majestat:

la flor d'una planta que pot

solucionar l'alimentacio dels
francesos". El rei, que ja havia
Llegit els seus estudis sobre

la patata, va prendre el ram,

el va contemplar un moment i
va dir: "Monsieur Parmentier,
homes com vos no es poden
recompensar amb diners.

Pero hi ha una moneda potser
digna d'ells. Doneu-me la ma

i acompanyeu-me a besar la
reina”. La reina es va posar el
ramet en el generds escot que
Lluia i Parmentier, emocionat, va
dir: "Senyor, a partir d'ara la fam
és impossible”. Aixi comenca

la segona part de la historia

de la patata, la rigorosament
culinaria i popular d'aquesta
dicotiledonia de la familia de
les solanacies, de la qual ['tnic
parent conegut a Europa era
l'alberginia, procedent de ['Asia.

Es diu que al Pert es poden
trobar més de 4.000 varietats
de patates, tot i que aqui no
en tenim més d’un centenar. A
Catalunya la varietat del bufet
és la més coneguda, després
de la Kennebec, la Red Pontiac
i la Monna Lisa, més comercial.
La patata del bufet podria

ser originaria de la Bretanya
francesa, d'aqui el seu nom,
pero la seu central del conreu
catala es troba a la comarca
del Solsonés i sobretot a Odén
i Alinya, on encara avui dia
podem veure els forats de les
trumfes o trumferes. Son forats
excavats al terra i sostinguts



amb un mur de pedra seca
situat dessota els camps de
cultiu. Alla s'hi guarden les
patates a una temperatura
estable gairebé durant tota

la temporada. A la poblacié
osonenca d’Oris ja fa una colla
d’anys que n’han dinamitzat
el conreu a fi de prioritzar
aquesta varietat de pell fina

i de gust sabords, encara que
costi un xic de pelar. També en
podem trobar a la Garrotxa, on

BRACET DE PATATES

NOVES

INGREDIENTS (per a quatre persones)

la terra volcanica va molt bé

a aquesta varietat. Hi ha una
varietat de pell vermella tirant a
color grana i de carn groguenca
que s'anomena patata del

bufet negre i que a la Garrotxa
s'anomena patata mora.

Sigui quina sigui la varietat, és
important guardar-les en un lloc
on no hi hagi gaire llum i amb
unes temperatures fresques

per evitar que les patates

grillin o s’arruguin. Com que

el seu cultiu és petit comparat
amb el d’altres varietats, es
comercialitzen durant uns
mesos i la forta demanda fa
que no n’hi hagi per a tot lany.
Es ideal bullir-les amb la pell
o escalivar-les, com a pages,
sota la cendra. Aquestes dues
formes de cuinar les patates,
en el seu estat més pur, son el
millor homenatge que es pot fer
a aquest tubercle.

1 quilo de patates noves

* 300 g de verat en oli

=12 filets d’anxova

* 1 tomata

=1 ceba de Figueres

* 2 pebrots vermells escalivats

*200 g d'olives verdes sense pinyol

*1enciam

* 250 g de maionesa

* 6 ous bullits

* 1 pebrot verd

PREPARACIO

+ Primer pas: Comenceu a coure les patates
pelades en una olla amb aigua bullent. Quan
siguin cuites, escorreu-les rapidament i passeu-

les pel passapuré.

* Segon pas: Poseu un drap de fil o paper
d’alumini a sobre de la taula i estireu-hi el puré
de patata formant un rectangle.

* Tercer pas: Esmicoleu el verat en oli d’oliva, la
ceba tallada a tires, les olives, els filets d'anxova,
el pebrot escalivat tallat a tires i els ous tallats
per la meitat. Reserveu-ne un xic de cada perala

decoracio.

* Quart pas: Tapeu-ho amb la maionesa i
decoreu-ho amb tots els vegetals restants. Ratlleu
un parell de rovells d’ou cuits pel damunt i acabeu
de decorar-ho amb el verat i les anxoves.

EL MERCAT DE SANT FELIU DE GUIXOLS

PL. del Mercat

Un cldssic que no passa de moda.
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> milfulls Cuina i salut

CUINA | SALUT

LES FRUITES VERMELLES | ELS ANTIOXIDANTS

Les fruites vermelles com

les maduixetes, els nabius,

les mores, els aranyons, les
groselles, etcétera, també
conegudes com fruites del
bosc, comparteixen totes una
composicié comuna abundant
en aigua i nutrients requladors.
Contenen fibra, vitamines,
minerals i oligoelements, a més
de varietat de fitoquimics. La
major diferéncia l'aporten els
flavonoides, uns compostos
bioactius que intervenen en

les propietats sensorials de les
fruites: son els colors intensos
vermells i morats i el sabor acid,
que destaquen pel seu paper
antioxidant.

En la naturalesa hi ha més de
6.000 compostos diferents dels
anomenats flavonoides. En
destaquen les antocianines,
els flavonols i les flavones,

les flavanones, les calcones i
dihidrocalcones, els flavanols i
les isoflavones.

Tots aquests compostos, a més
de tenir un paper important en
l'organisme per la seva funcié
antioxidant i proporcionar als
aliments propietats sensorials,
com els colors intensos i els
sabors acids, tal com hem dit
més amunt, milloren la tensié
arterial.

Les antocianines son pigments
que confereixen el color vermell
blavos tipic de les fruites del
bosc (nabius vermells o blaus,
mores...) i estan molt presents
en fruites de temporada, com
les maduixes o les maduixes
de bosc. EL seu consum
s'associa a un menor risc de
desenvolupar hipertensié
arterial. Els flavonols, que son
groguencs, proporcionen el
sabor amarg a alguns citrics
com l'aranja o la llimona. Les

isoflavones es localitzen gairebé
exclusivament en els llegums,
sobretot en la soja.

En un estudi recent s’ha
observat que una ingesta
elevada de flavonoides,
especialment d’antocianines,
s'associa de forma significativa
a un menor risc de desenvolupar
hipertensié (una reduccié

de fins al 12 %). La possible
explicacio d'aquesta troballa
s'ha de buscar en les seves
caracteristiques estructurals,
que impliquen diversos
mecanismes d'accié vascular.

Els antioxidants dels vegetals
son, en general, capacos de
bloquejar l'accio dels radicals
liures, unes substancies que
provoquen dany cel-lular

i que estan implicades en

el desenvolupament de
malalties cardiovasculars

i cerebrovasculars, alguns
tipus de cancer i determinats
trastorns degeneratius.

En les bases de dades
d'aliments que reflecteixen

el contingut antioxidant dels
aliments, les fruites vermelles,
com les maduixes, les mores,
els nabius i les groselles,
ocupen les primeres posicions.
Cal tenir en compte, pero, que
un major contingut d'aquestes

substancies no implica que
aquest aliment sigui més
saludable que un altre, ja que
depén de si els antioxidants
s'absorbeixen o no, la qual cosa
encara esta en fase d'estudi.

Cap aliment per si sol és
responsable de la curacié
o prevencid de trastorns o
malalties.

Respecte a les fruites vermelles,
independentment del fet que
aquests aliments continguin
compostos potencialment
beneficiosos per a la salut, la
recomanacio de les societats
cientifiques de nutricio és
prendre una gran varietat de
fruites, verdures i hortalisses

en el marc d'una dieta rica en
aliments d'origen vegetal. Cal
recordar que els experts en
nutricid i dietética no insisteixen
en el consum d'un tipus de
fruita o verdura en particular,
sind que aquests aliments
vegetals, des de la maxima
varietat i en la seva justa
mesura, no han de faltar en la
dieta diaria.

..I..

Catalunya comtra el Cincer




DEL MERCAT
A LA CUINA!

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

4 patates Renteu les patates i amb l'ajuda
dels pares peleu-les. Talleu-les a trossos regulars
i poseu-les en un atuell amb aiqua.

Escalfeu la salsa de tomata i tireu-

1 litre d’oli d’oliva
250 g de salsa de tomata

cuin hi una cullerada petita de curri i una cullerada
pebre vermell dolg petita de pebre vermell dol¢. Deixeu-ho coure 1

8 fulles d’alfabrega minut. Tritureu-ho, afegiu-hi les fulles d’alfabrega
1dl de llet picades i reserveu-ho.

En un got alt poseu la llet, 2 dl d’oli
d’oliva, un pols de sal i els alls escalivats pelats.
sal Tritureu-ho fins que quedi con una maionesa
espessa. Reserveu-ho.

Poseu la resta de Uoli al foc en una
olla alta. Quan estigui calent, digueu als pares
que ha d’estar a 150 graus i tireu-hi les patates
ben escorregudes. S’han de fregir a poc a poc al
comengament perqué quedin ben toves. Quan
arribin a aquest punt, traieu-les amb molt de
compte de no cremar-vos i apugeu el foc de Uoli.

Quan estigui a 180 graus, torneu
a posar-hi les patates un petit moment perque
quedin rosses de fora i toves de dins. Traieu-les i
passeu-les per un paper absorbent.

Poseu la salsa de tomata al plat, les
patates al damunt i un xic de salsa d’all al damunt
de cada patata.

5 alls escalivats
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GASTRONARI

PETIT DICCIONARI AMB LEXPLICACIO DE LES
PARAULES | EXPRESSIONS DEL LLENGUATGE

GASTRONOMIC

ERMESSENSA

Formatge de U'explotacié del Mas
d’Eroles, situada al bell mig de
U'Urgellet, elaborat amb llet crua
i sencera de vaca frisona. La
coagulacio és de tipus enzimatic,
auns32-34 2Ci dura de 30 a 40
minuts. S'utilitza quall d’'origen
animal. Durant la maduracio,

de com a minim 2 mesos, es
renta la crosta periodicament

amb una salmorra. D’aquesta
manera s'afavoreixen els llevats
en lloc dels fongs i s'obté una
crosta ataronjada, humida i
enganxosa. Té forma de cilindre
pla, d’arestes rectes i cares
planes; una al¢ada de 4 a 7 cm;
un diametre de 15 a 24 cm, i un
pes de 2 a 4 kg. La pasta és de
color groguenc apagat, amb ulls
petits, irrequlars i de distribucié
més o menys homogénia. La
seva textura és poc elastica.

De gust lleugerament acid, en
destaca un lleu record lactic.

GARNATXA ROJA

Varietat autoctona del raim,
endémica de Catalunya —i de

la Mediterrania per extensio—,

a qui malauradament li va

tocar patir els anys dificils de

la fil-loxera. Aquest raim, ben
cuidat a la planta, genera sucres
molt bons per fer vins dolcos.

EL vi dolg que se n'obté és
natural, sense addicié de
sucres afegits, només del que
ve de la mateixa planta, és

a dir, dels sucres que sobren
de la fermentacid, motiu

pel qual podem gaudir d'un
producte que es pot prendre

a temperatura ambient 0 amb
un toc de frescor i que combina
meravellosament amb tot
tipus de postres o de berenars,
sobretot amb pastes de full o
amb coques com les que ens
mengem aquests dies.

LASSI

Beguda molt rica i tipica de la
cuina de U'india, amb un toc
realment exotic. La medicina
ayurvedica diu que facilita la
digestio dels aliments i per

aixo se sol servir entre un plat
i un altre o al final dels apats,
com a postres. Es un aliment
molt adequat especialment
per a la gent d'una constitucié
més calorosa (Pitta segons la
medicina ayurvédica), ja que
tendeix a refrescar el nostre
organisme. Es molt habitual
servir-la als convidats, ja que el
lassi és realment delicids.

PETXINA LLUENT D'ARENYS DE
MAR

Mol-lusc d’un suau color
marronds amb llesques
blanquinoses, forca apreciat

i del qual s'obtenen captures
prou importants que fan que en
puguin arribar als mercats de
gairebé tot Catalunya. Encara
que també se’n pesca al mar
Atlantic, la petxina lluent
d’Arenys (Callista chione) es
pot trobar de diferents mides.
La seva conquilla és de forma
ovalada, fina, llisa i lluent, tal
com indica el seu nom.

Si és petita, la podeu elaborar
tal com mana la tradicié dels
mol-luscs, feta al vapor, amb un
raig de vi blanc sec i sobretot
sense deixar que perdi tot el
suc, ja que moltes vegades

la deixem coure massa. Si és
grossa, escaldeu-la 10 segons
i refredeu-la rapidament, per
tal que es pugui obrir millor i
us la pugueu menjar crua. |
sino us fa el pes, feu-la amb
un suc mariner amb un gra
d’all i una mica de tomata
ben concentrada o fins i tot
com les vieires o els musclos,
arrebossada.



® Es cert el mite que les ostres sén

afrodisiaques?

® Encara que sempre ha estat un mite bastant estés

en la cultura general que alguns ingredients
tenen poders afrodisiacs, avui en dia no existeix
cap prova cientifica que justifiqui el fet que algun
aliment incrementi el desig i la capacitat sexual
d'una persona. L'efecte que aquests aliments
puguin causar en el rendiment sexual es deu més
a la suggestio que a una altra cosa. Es normal
pensar que un bon apat a base d’ostres, foie gras
d’anec i xocolata negra, tot ben regat amb un

bon vi, gaudit a la [lum de la lluna, en un lloc
paradisiac i amb la persona que un desitja, tindra
més poder afrodisiac que un sopar un dia de cada
dia, quan tornem enfadats de la feina perque

ens han fet fora, ens hem trobat una multa al
parabrisa del cotxe o hem perdut les claus de
casa.

Aixi dons, intenteu que cada dia sigui ben
suggestiu, relaxat i amb bona companyia. EL
menjar fara la resta.

Es veritat que menjar una poma cada dia ens
evitara visitar el metge?

® Una poma és una fruita que ens aporta uns

nutrients com la fibra, vitamines i minerals a
canvi de poques calories. Una poma comuna
proporciona al cos 3 g de fibra, 3 mg de vitamina
C, ferro, tiamina, niacina i aproximadament 30
calories. Fa molts anys una poma al dia hauria
previngut l'escorbut, una malaltia bastant comuna
originada per la deficiéncia de vitamina C, pero
avui en dia menjar una poma diaria no ens
assegurara una proteccié sanitaria de per vida,
pero ens hi ajudara, com moltes altres fruites.
Encara que és cert que sén molts els aliments que
proporcionen al cos multiples beneficis, la clau
per mantenir una vida sana esta a dur una dieta
equilibrada i a practicar de forma reqular exercici
fisic.

® On puc trobar carn de poltre?
® La carn de poltre o de cavall és molt saludable i

®

PREGUNTA

PREGUNTES DE LA GENT
DEL MERCAT

cada vegada és més popular pero costa una mica
de trobar perqueé encara és de temporada. Podeu
trobar carn de poltre de les comarques de Girona
als mercats de Girona, Salt i Olot. De sequr que
ens d’altres mercats també en tenen. Ja us en
anirem informant.

He sentit a parlar del fredolic pero mai he
cuinat perqueé no el conec i no cuino bolets
que no conec. Qué me’n podeu dir?

® Primer de tot, deixeu-me que us feliciti, ja que

no s’han d’agafar mai bolets que no conegueu
perqué us poden comportar finals no gaire
agradables. Sempre és bo anar-hi de la ma d’'un
expert.

EL fredolic és un bolet de finals de tardor,
també anomenat fredeluc o negre [negrito a

la Garrotxa]. Es coneix pel seu barret de color
grisés, que en ser jove és de forma acampanada i
a mesura que envelleix es va aplanant. A la part
de sota, esta proveit d’'unes lamines blanques
amples i espaiades que es van tornant de color
gris a mesura que es va fent gran. El peu té una
textura consistent, fibrosa i cilindrica, de color
blanc i que sol arribar als 6 0 8 cm d’al¢ada.
Pero escolliu bé si aneu al bosc, perque hi ha
forca bolets que s’hi assemblen. Sol brollar
quan arriben les primeres glacades i fructifica
en grans erolades. En podeu trobar gairebé tot
l'any perqueé es conserva molt bé al natural i
utilitzar-lo per a quisats, estofats o saltejats. Els
més petits, pero, son ideals per conservar-los en
oli i vinagre per a aperitiu o una amanida. Cal
escaldar-los en aigua bullent per llevar-ne les
impureses i una olor forta que minva a mesura
que es van coent. També es poden ofegar amb
un tros de llard o mantega. Si voleu fer-ne
sopa, només us cal ofegar un parell de cebes,
afegir-hi els fredolics i, tot sequit, incorporar-
hi un brou de gallina. Deixeu-ho coure mitja
hora aproximadament, tritureu-ho si us agrada
una textura més fina i acompanyeu-ho d’uns
crostons de pa fregit o torrat.
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LA XARXA AL DIA

Presentacio del nou nOmero
de la revista Milfulls i del
concurs de receptes de
temporada.

El dissabte 18 de juny es va
presentar al Mercat Municipal
de Sant Feliu de Guixols el sisé
nimero de Milfulls, la revista
dels mercats municipals de

les comarques gironines. La
publicacio va ser presentada
per Pilar Mundet, diputada
delegada de Comerg de la
Diputacio; per Juanjo Garcia,
regidor de Promocié Economica
de Sant Feliu de Guixols, i

per Maria Angels Bretones,
presidenta de l'Associacio de
Comerciants Centre Ciutat de
Sant Feliu de Guixols.

Milfulls, que té un tiratge de
15.000 exemplars, es publica
quatre cops a l'any, coincidint
amb linici de les estacions.
Esta editada per la Diputacio
de Girona i la Xarxa de Mercats
Municipals de Girona, i té per
objectiu promoure els mercats
gironins, els seus productes

i els seus protagonistes. Pep
Nogué és el responsable dels
continguts de la revista, la qual
es reparteix gratuitament als
nou mercats que pertanyen a
la Xarxa de Mercats Municipals
de Girona [Girona, Salt, Olot,
Roses, Palamés, Sant Feliu de
Guixols, Lloret de Mar, Portbou i
Palafrugell).

Concurs de receptes de
temporada

A banda de la revista, es va
presentar el concurs de receptes
de temporada, una iniciativa

que vol promoure l'aportacié
de coneixements culinaris
dels ciutadans. EL concurs
esta organitzat per la Xarxa de
Mercats Municipals de Girona

i lempresa de productes de
coccio Castey.

El Mercat del Lled de Girona
a la radio

El Mercat del Lled torna a

estar present a la radio amb

una serie de programes
anomenats «D’homes, de dones
i de mercat». EL programa es
produeix a Onda Rambla — Punto
Radio GIRONA en col-laboracié
amb el Mercat del Lled de forma
mensual, els dimarts.

El primer programa es va emetre
el dia 6 de setembre de 20m
entre les 12 i les 13 hores. Va ser
presentat per Eduard Cid i hi va
col-laborar Josep Campmajo,
president de U'Associacio de
Comerciants del Mercat del Lleé.

L'objectiu del programa és
acostar les vivéncies dels
usuaris del Mercat del Lle6 al
public en general, tot mantenint
una conversa distesa amb

uns convidats que expliquen

U'experiéncia de la compra i tot
el que es relaciona amb la vida
del mercat a la ciutat.

Sabent com i de quina manera
esta present el Mercat del Lled
en la vida d’aquestes persones,
els oients sabrem també que el
Mercat és alguna cosa més que
el que comprem; sabrem com
es relacionen aquests usuaris
amb els altres compradors i
amb els venedors del mercat, i
descobrirem l'espai de trobada
més important d’una ciutat.

Els primers convidats del
programa han estat Carles
Puigdemont, alcalde de Girona,
i la seva esposa, Marcela Topor.
Una experiéncia que es repetira
amb persones com Miquel
Duran, professor de la UdG; Joan
Roca, del restaurant Celler de
Can Roca, o Salvador Sunyer,
director de Temporada Alta,
entre altres personatges.

Una forma diferent i creativa de
posar en valor l'espai del Mercat,
els productes de la terra i la
cultura de lalimentacid, que és
també la cultura de la nostra
ciutat i la nostra historia.

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

Mercat d’Olot
C. Mulleras, s/n

Mercat de Palafrugell
C. Pii Margall

Mercat de la placa del Lle6
PL. del Lled - 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
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%chxa de Mercats Municipals
de Girona i Castey organitzen el

- concurs de receptes
de temporada

Consulta les bases i els premis
al web de la Xarxa
www.mercatsdegirona.cat




La Diputacié de Girona dona suport als mercats municipals

Els nostres mercats municipals son centres comercials, socials i culturals

que impulsen la comercialitzacio de productes frescos, | son la base d’'una
gastronomia variada reconeguda internacionalment. La Xarxa de Mercats de la
Diputacio agrupa i coordina els mercats municipals | 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.

- XARXA ==

Diputacio de Girona Mercats Municlpals s dr Girana
‘%’ Diputacié de Girona

221 municipis




