
Revista dels mercats municipals de les comarques gironines
Juny - Setembre de 2012
Núm. 9 - Revista gratuïta

Estiu
09
2012



“Unes postres sense formatge són com 
una donzella bonica, però coixa”.

Brillant-Savarin, gastrònom francès
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Els mercats ens ofereixen una gran varietat de 
productes frescos, de gran qualitat, que, a més 
de bons, són imprescindibles per tal de mantenir 
una alimentació equilibrada. Des de Dipsalut, 
l’Organisme de Salut Pública de la Diputació de 
Girona, sabem que menjar de manera variada i 
moderada i realitzar activitat física regularment 
és la millor manera de tenir cura de la nostra 
salut. Per aquest motiu duem a terme diversos 
programes orientats a donar eines a les persones 
a fi que puguin millorar els seus hàbits de vida 
i influir positivament en el seu entorn perquè 
també adopti un estil de vida saludable. Aquests 
programes –com, per exemple, el de Parcs Urbans 
de Salut i Xarxes d’Itineraris Saludables, que 
promou l’activitat física habitual– es dirigeixen 
a diferents sectors de la població ja que els 
canvis d’hàbits són possibles a totes les edats i 
assumibles per qualsevol persona, encara que els 
mals costums estiguin molt arrelats. Les pautes 
a seguir són ben senzilles: només cal moure’s i 
tornar a la tan reconeguda dieta mediterrània, 
cuinant amb els deliciosos productes que tenim 
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a casa nostra, anant al mercat i escollint els 
aliments de proximitat i de temporada. Hem de 
ser fidels al nostre oli d’oliva, al peix, a la fruita, 
a la verdura, a les hortalisses, a la fruita seca... 
Cal retornar al seu lloc el pa, els llegums... 
i, sobretot, recuperar el costum de menjar 
acompanyats, compartint taula, conversa i bons 
hàbits alimentaris. Hem de fer país també en això, 
deixant com a excepció la brioixeria industrial, els 
refrescos ensucrats i el menjar ràpid. En definitiva, 
hem de tornar a omplir el cabàs dels colors dels 
nostres mercats. Així satisfarem el paladar, la 
salut i l’ànima. 

 

 

Josep M. Corominas
Vicepresident primer  
de Dipsalut
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Arriba l’estiu i, inevitablement, els 
dies calorosos. El cos necessita 
hidratar-se amb una bona dosi de 
líquids, i els àpats solen ser més 
lleugers i amb aliments rics en 
aigua. Les amanides tornen a agafar 
protagonisme i moltes comencen 
per un llit d’enciam. 

Els enciams formen el gènere 
Lactuca i pertanyen a la família 
de les asteràcies (compostes), 
que abraça més de 1.000 gèneres i 
20.000 espècies, de les quals molt 
poques es conreen. Hi ha molts tipus 
d’hortalisses de diverses espècies: 
de fulla (xicoira, enciam, endívia, 
escarola), de flor (carxofa) o de tija 
(card).

SAPS QUÈ? 

•	A l’hora de comprar-ne, hem de 
tenir en compte que, atès el seu 
contingut alt en aigua, no hi ha 
cap mètode que en garanteixi la 
conservació en bones condicions 
durant un període llarg de 
temps. Un cop a casa, cal rebutjar 
qualsevol embolcall que impedeixi 
que respiri i cal retirar-ne les fulles 
que estiguin en mal estat perquè 
no puguin malmetre la resta. 
D’aquesta manera els enciams 
poden conservar-se a la nevera 
una setmana. No són aptes per 
congelar.

•	És aconsellable conservar-los 
sense rentar. Si es renten s’han de 
consumir al cap d’un o dos dies.

•	Convé mantenir l’enciam aïllat de 
la resta de verdures i fruites, per 
evitar que es deteriori ràpidament.

•	Quant al seu contingut en 
vitamines, destaca la presència de 
folats, provitamina A o betacarotè, 

EL MERCAT 
DE GIRONA 
AQUEST ESTIU  
ENS PARLA DE L’ENCIAM

i vitamines C i E. L’enciam romà 
cultivat a l’aire lliure és la varietat 
més rica en vitamines, mentre que 
l’iceberg és la que presenta menor 
quantitat de vitamina C.

•	Els folats intervenen en la producció 
de glòbuls vermells i blancs, en la 
síntesi de material genètic i en la 
formació d’anticossos del sistema 
immunològic.

•	L’àcid fòlic que aporta l’enciam 
contribueix a tractar o prevenir 
anèmies. Es tracta d’una 
vitamina imprescindible en 
els processos de divisió i 
multiplicació cel·lular, que 
tenen lloc en els primers mesos 
de gestació; de manera que el 
consum d’aliments rics en folats 
resulta fonamental en les dones 
embarassades per prevenir 
l’espina bífida, alteració en el 
desenvolupament del sistema 
nerviós del fetus. L’aportació 
adequada d’aquesta vitamina 
als nens és important perquè 
contribueix a un bon creixement 
i desenvolupament ossi, i, a més, 
protegeix l’organisme de les 
infeccions.

•	El betacarotè és un pigment 
natural que confereix el color groc-
ataronjat-vermellós als vegetals 
i que l’organisme transforma 
en vitamina A segons les seves 
necessitats. En el cas de l’enciam, el 
betacarotè està emmascarat per la 
clorofil·la, pigment més abundant. 

•	La vitamina A és essencial per a 
la visió, per al bon estat de la pell, 
del cabell, de les mucoses i dels 
ossos, i per al bon funcionament 
del sistema immunològic; a més, té 
propietats antioxidants.

•	La vitamina E intervé en l’estabilitat 

de les cèl·lules sanguínies i en 
la fertilitat. Exerceix una acció 
antioxidant que també caracteritza 
la vitamina C. Aquesta participa 
en la formació de col·lagen, ossos, 
dents i glòbuls vermells, i afavoreix 
l’absorció del ferro dels aliments i 
la resistència a les infeccions. 

•	Quant als minerals, l’enciam 
destaca pel potassi i ferro que 
aporta. També conté magnesi 
i calci, encara que en menor 
proporció. El calci present a 
l’enciam no s’assimila gaire si es 
compara amb els lactis, bona font 
d’aquest mineral, o altres aliments. 
Semblantment passa amb el ferro, 
l’absorció del qual és molt més 
gran quan procedeix d’aliments 
d’origen animal.

•	El potassi és un mineral necessari 
per a la transmissió i generació de 
l’impuls nerviós i per a l’activitat 
muscular normal, i, a més, 
col·labora en l’equilibri d’aigua 
dins i fora de la cèl·lula.

•	El magnesi es relaciona amb el 
funcionament de l’intestí, nervis 
i músculs, forma part d’ossos 
i dents, millora la immunitat i 
posseeix un suau efecte laxant.

•	La majoria de vitamines i minerals 
es concentren a les fulles més 
externes de l’enciam.

•	El seu alt contingut en aigua i la 
seva baixa proporció de sucres, 
proteïnes i greix converteixen 
l’enciam en un aliment de 
contingut calòric molt baix. La 
seva riquesa en fibra provoca 
una gran sensació de sacietat, 
a més d’un suau efecte laxant, 
que ajuda a prevenir o millorar 
el restrenyiment. Per tot això 
resulta un aliment molt indicat 
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Una recepta freda per tenir llesta en tot moment.

* Primer pas: Passeu les carns 
i el fetge de porc pel forat gros 
de la màquina de trinxar carn.  
* Segon pas: Poseu la carn en 
un bol i incorporeu-hi la resta 
d’ingredients. Pasteu-ho tot 
junt, trencant la massa amb els 
dits fins que quedi una massa 
compacta i homogènia.  
* Tercer pas: Aboqueu-la en 
unes cassoletes de terrissa. Al 

mig, poseu-hi un nucli de foie 
gras d’ànec i tapeu el pa de fetge 
amb una fulla de llorer i uns 
anells de ceba per decorar-ho.  
* Quart pas: Poseu-ho a coure 
al forn a una temperatura suau, 
entre 85 i 90 oC durant dues hores 
aproximadament. Comproveu-ne 
la cocció amb una agulla: si surt 
eixuta, la terrina ja està cuita.
* Cinquè pas: Una vegada fet, 

deixeu-ho reposar un parell de 
dies.
* Sisè pas: Serviu-ho amb una 
amanida d’enciam de fulla de 
roure, uns cirerols, unes nous 
trencades i unes orellanes 
tallades, amanides amb un raig 
d’oli i un polsim de sal.

MERCAT DE GIRONA 
Pl. del Lleó 

PREPARACIÓ

AMANIDA D’ENCIAM AMB PA DE FETGE
INGREDIENTS (per a quatre persones)

* 1 enciam de fulla de roure

* 12 cirerols

* 20 g de nous

* 4 orellanes

* 1 dl d’oli d’oliva verge extra 

* 300 g de carn magra de porc 

* 300 g de papada de porc 

* 125 g de fetge de porc

* 2 cebes trinxades ben fines

* 1 dl de vi ranci

* 1 dl de brandi

* 3 ous

* Sal

* Pebre negre

* Orenga

* Farigola

* 1 tòfona d’estiu trinxada

* 100 g de bloc de foie gras d’ànec

com a entrant o guarnició en 
dietes de control de pes.

•	Per la seva composició nutricional 
i riquesa en enzims, pres com 
a entrant facilita la digestió 
del menjar i tonifica l’estómac. 
Recordeu que per pair millor 
convé mastegar i ensalivar bé. 
Contribueix a reduir les taxes de 
colesterol en sang i al bon control 

de la glucèmia en les persones que 
tenen diabetis.

•	És un potent diürètic i depuratiu. 
Gràcies a la seva bona aportació 
d’aigua i potassi i al baix contingut 
de sodi, ajuda a eliminar l’excés 
de líquids de l’organisme. Aquest 
efecte és beneficiós en cas 
d’hiperuricèmia i gota, càlculs 
renals i hipertensió, retenció de 

líquids i oligúria. Amb l’augment 
de la producció d’orina s’eliminen, 
a més de líquids, substàncies de 
rebuig, com ara àcid úric, urea, etc.

• Indueix al somni. A l’enciam 
també se li atribueixen propietats 
anestèsiques, sedants i somníferes, 
a causa de la presència d’unes 
substàncies que es troben en el 
làtex de l’enciam silvestre.
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EL MERCAT 
DE LLORET 
AQUEST ESTIU ENS 
PARLA DEL BONÍTOL
El bonítol pertany a la família 
dels escòmbrids, de l’ordre dels 
perciformes. Convé diferenciar 
el bonítol del sud (Sarda sarda), 
també anomenat bonic comú, o 
de l’Atlàntic, i el bonítol del nord 
(Thunnus alalunga), denominat 
tonyina blanca, pertanyent a la 
família dels túnids. 

Només és bonítol del nord el 
que sobrepassa els 4 quilos de 
pes i es captura al Cantàbric 
amb ham, perquè el peix no 
pateixi i la seva carn ofereixi 
una major qualitat. 

El bonítol es diferencia de la 
tonyina principalment per la 
longitud de l’aleta pectoral, que 
en el bonítol és força més llarga, 
així com per les ratlles obliqües 
de color fosc del bonic.

El bonítol que arriba a les 
nostres peixateries es pesca 
al Pacífic oriental, a l’Atlàntic 
tropical, a la Mediterrània i fins i 
tot a la costa australiana. 

A més del bonítol del sud o 
comú, altres espècies pertanyen 
al gènere Sarda, com ara:

Bonítol austral (Sarda australis), 
de la costa australiana. També 
rep el nom de bonítol ratllat 
d’Austràlia. És exclusiu dels 
mars d’Oceania.
Bonítol mico (Sarda orientalis), 
que habita al Pacífic i a les 
costes índies. És una de les 
espècies de bonítol més estesa. 
Presenta ratlles horitzontals 
només al llom.
Bonítol del Pacífic oriental 
(Sarda chiliensis), també 

denominat Califòrnia bonic. 
Aquesta espècie es diferencia de 
la resta perquè presenta ratlles 
verticals.

El bonítol del nord és 
una de les varietats 
de la tonyina de més 
qualitat, ja que es 
caracteritza per tenir 
un exquisit sabor i 
una textura més suau 
que la resta de la seva 
espècie.

SAPS QUÈ?

•	La temporada del bonítol 
comprèn principalment el maig 
i els mesos d’estiu, i es pot 
allargar fins a l’octubre. En 
aquest període (la campanya 
de pesca de la tonyina) 
l’abastament als mercats 
aconsegueix que el preu sigui 
també suculent.

•	És un animal carnívor 
que s’alimenta de peixos 
pelàgics (els que neden en 
aigües superficials), com ara 
sardines, anxoves o sorells, 
que ataca en grup.

•	El bonítol del nord és una de 
les varietats de la tonyina 
de més qualitat, ja que es 
caracteritza per tenir un 
exquisit sabor i una textura 
més suau que la resta de la 
seva espècie. Es captura al 
golf de Biscaia, on la flota 
costanera del Cantàbric 
pesca; després es ven a la 

llotja i més tard es trasllada 
fresc als mercats o es 
processa per a la indústria 
conservera.

•	El color del bonítol és molt 
més blanc que el de la resta 
de túnids. El que coneixem 
com a tonyina clara és una 
varietat de qualitat intermèdia, 
normalment es troba en moltes 
de les conserves del mercat 
i es caracteritza per tenir un 
aspecte més rosat. Una altra 
diferència essencial d’aquestes 
dues espècies és la mida: la 
tonyina clara pot arribar a pesar 
més de 50 quilos. En canvi, el 
bonic, quan arriba a la seva 
edat adulta, no sol sobrepassar 
els 12 quilos de pes.

•	El bonítol és un dels aliments 
bàsics de la dieta mediterrània. 
El consum del peix en aquest 
tipus d’alimentació tendeix 
a ser més elevat que el de 
la carn, ja que, encara que 
s’equiparen en proteïnes, 
minerals i vitamines, el 
contingut del peix en greixos és 
percentualment més baix.

•	Les conserves de bonítol 
constitueixen una important 
font de compostos 
antioxidants, bàsics per 
prevenir determinats tipus 
de càncer. En destaquen les 
altes propietats nutritives, ja 
que és ric en àcid linoleic i en 
omega 3, àcids poliinsaturats 
essencials en la prevenció de 
malalties cardiovasculars i 
molt útils per reduir el nivell 
de colesterol.
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Serviu-lo acabat de fer amb unes torrades de pa.

El m
ercat de Lloret

TÀRTAR DE BONÍTOL
INGREDIENTS (per a quatre persones)

* 800 g de llom de bonítol

* 1 ceba tendra

* 4 cogombrets en vinagre

* 8 tàperes en vinagre

* 10 g de mostassa antiga

* El suc de mitja llimona

* 25 g de porradell picat

* 10 g de maionesa d’oli d’oliva

* 1 clara d’ou cuita

* Sal

* Pebre negre acabat de moldre

* Primer pas: Traieu la pell del bonítol i talleu-ne 
finament la carn. Poseu-la en un bol.
* Segon pas: Afegiu-hi la ceba tendra, els 
cogombrets i les tàperes tallades a daus ben 
menuts.
* Tercer pas: Incorporeu-hi la mostassa, el suc de 
llimona, el porradell, la maionesa, la clara d’ou 
picada, un polsim de sal i mescleu-ho bé.

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

Preparació

* Quart pas: Poseu-ho en un plat amb l’ajuda 
d’un motlle circular i serviu-ho.
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LA PLAÇA 
MERCAT D’OLOT 
AQUEST ESTIU  
ENS PARLA DE LA TOMATA
El cert és que aquesta fruita-
verdura té molts noms: tomata 
a les terres de Girona, a Lleida, 
a la Catalunya nord i a la 
Franja de Ponent; tomàquet a 
les comarques de Barcelona; 
tomaca al Ripollès, al Berguedà, 
a Tarragona i al País Valencià; 
tomàtic en algunes zones del 
Lluçanès i a Menorca, i tomàtiga 
a les Balears.

Encara que, recentment, hi ha 
qui diu que alguns arqueòlegs 
n’han trobat vestigis en 
antigues tombes xineses, les 
tomates van arribar a Europa 
gràcies a Hernán Cortés, un dels 
nostres ja no menys coneguts 
conqueridors, cap a l’any 1523, 
després de la conquesta de 
Mèxic. Les tomates havien 
arribat a Mèxic procedents del 
país veí, el Perú, i eren de mida 
molt petita, semblant a les que 
ara coneixem com a cirerols 
(tomates cherry).

El primer testimoni correspon 
als codis de Xochimilco, a 
l’única reina que va governar 
a la ciutat entre 1335 i 1347. Era 
una reina molt preocupada per 
la salut dels seus súbdits, fins 
al punt que quan tastava un 
plat organitzava un banquet  
perquè els seus súbdits també 
el tastessin.

La tomata es conreava des del 
segle xii a l’Amèrica del Sud, 
on aquest fruit va fer fortuna, 
perquè a mesura que anaven 
fent noves plantacions en van 
anar engrandint la mida. Llavors 
la van anomenar jitomate. 

Posteriorment els botànics 
europeus van batejar la primera 
tomata amb el nom de préssec 
de llop. 

Quan va arribar a la península 
Ibèrica li van castellanitzar el 
nom i en van dir tomatei, nom 
que es va imposar a tot Europa 
menys a Itàlia, on, atesa la fama 
d’afrodisíaca que tenia, la van 
anomenar pomodoro (‘poma 
d’amor’). 

Hug de Montada, durant el 
setge de Nàpols per les tropes 
franceses, va acumular una gran 
quantitat de queviures, entre els 
quals no faltaven les tomates.

SAPS QUÈ?

•	La toxicitat de les fulles i els 
referents que l’acostaven a 
la belladona, una planta que 
afecta el sistema nerviós, 
li van donar una fama 
immerescuda de cancerígena. 

•	Hi ha una anècdota del 
voltant del 1820, a la vila de 
Salem, protagonitzada per un 
coronel retirat, Robert Gibbon 
Jonhson, que es va menjar 
un quilo de tomates madures 
crues per demostrar que no 
eren tòxiques. Uns dos milers 
de persones van veure com 
aquest senyor es menjava 
aquesta quantitat de tomates 
i marxava cap a casa seva a 
morir, això sí, uns quaranta 
anys més tard. 

•	Durant molts i molts anys es 
va utilitzar com la patata, com 

a planta ornamental, fins que 
marsellesos i corsos van anar 
a París per la convocatòria 
dels estats generals, feta 
pel monarca Lluís XVI, que 
va provocar la Revolució 
Francesa. 

•	La tomata és un dels aliments 
més populars a Europa, 
perquè és molt versàtil i 
combina bé amb formatge, 
ous i carn, entre una àmplia 
varietat d’aliments i d’herbes 
aromàtiques.

•	A més del sabor, hi ha 
bones raons per consumir 
tomata. A banda de les sals 
minerals, conté vitamina A 
(concretament betacarotè o 
provitamina A), vitamina C i 
vitamina E –cal consumir-la 
fresca per obtenir aquesta 
última– i licopè (pigment 
vermell natural, característic 
de la tomata), d’acció 
antioxidant, que, consumit 
habitualment –unes 10 
o més preses setmanals 
(síndria, salsa de tomata, 
raïm rosat, aranja rosada, 
etc.)–, contribueix a reduir el 
risc de certs tipus de càncer, 
especialment el de pròstata, i 
també el de pàncrees, pulmó i 
còlon. 

•	Potencia el nostre sistema 
immunològic. En les últimes 
dècades, s’han dut a terme 
proves que avalen l’existència 
d’una sèrie d’accions 
biològiques dels carotenoides 
que són beneficioses per al 
sistema immunològic. 
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LA PLAÇA MERCAT D'OLOT
C/ Mulleras, s/n

Originalment, s’hi afegeix tomata seca per potenciar 
el sabor de l’hortalissa. 
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* Primer pas: Ratlleu les tomates i rebutgeu-ne 
la pell. 

* Segon pas: Escalfeu l’oli en una paella, i poseu-
hi els alls trinxats i la ceba pelada i tallada ben 
finament.
* Tercer pas: Tot seguit, afegiu-hi la tomata 
ratllada i deixeu-ho coure uns minuts més per 
reduir-la. 
* Quart pas: Incorporeu-hi el brou de verdures, 
la farigola, la canyella en pols, sal i un polsim 
de pebre acabat de moldre. Deixeu que es cogui 
durant uns minuts més.
* Cinquè pas: Tritureu-ho i passeu-ho per un 
colador xinès. Deixeu-ho refredar.

Preparació

* Sisè pas: Una vegada freda, afegiu-hi el iogurt i 
rectifiqueu de sal i pebre.
* Setè pas: Coeu els llagostins bullint-los un 
minut amb aigua i sal. Refredeu-los i peleu-los.
* Vuitè pas: Per servir la sopa poseu-la al plat 
amb els llagostins al damunt i afegiu-hi un raig 
d’oli d’oliva verge extra.

SOPA DE TOMATA I IOGURT 
AMB LLAGOSTINS
INGREDIENTS (per a quatre persones)

* 1 quilo de tomates madures

* 1 ceba tendra

* 2 grans d’all

* 50 ml d’oli d’oliva extra verge

* 4 dl de brou de verdures

* Farigola fresca

* 1 cullereta de canyella en pols

* Sal

* Pebre blanc

* 2 iogurts grecs

* 12 llagostins 
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EL MERCAT 
DE PALAFRUGELL  
AQUEST ESTIU ENS PARLA 
DELS PEBROTS

10

La planta del pebrot és 
originària de Mèxic, Bolívia i 
Perú, on, a més del Capsicum 
annuum L., es conreaven 
almenys unes altres quatre 
espècies més. Les varietats de 
pebrot es classifiquen en dos 
grans grups segons el seu sabor: 
dolços i picants.
Pebrots dolços: poden ser 
vermells, grocs o verds, de 
forma i grandària diferents. Dins 
d’aquest grup s’inclouen tant el 
pebrot morrut com el dolç italià.
Pebrot morrut: és una varietat 
gruixuda, carnosa i de grans 
dimensions. La seva pell 
vermella i brillant és llisa i 
sense taques; la seva carn, 
ferma i de sabor suau, i la 
seva tija, verda i rígida. Es pot 
consumir cru i rostit o com a 
ingredient de guisats i estofats. 
Es comercialitza fresc, dessecat 
i en conserva. Fresc, es pot 
recol·lectar verd o ja madur, 
amb el seu característic color 
vermell, de vegades violaci.
Pebrot dolç italià: és allargat 
i fi, i té la pell d’un color verd 
brillant que es torna vermell a 
mesura que madura.
Pebrot del piquillo: és originari 
de Lodosa (Navarra) i se sol 
comercialitzar en conserva. 
La seva pell és d’un vermell 
intens. És una varietat carnosa, 
compacta, consistent i de 
textura turgent però fina. Té un 
sabor picant, encara que també 
pot ser dolç.
Pebrot de Padrón: tal com el 
seu nom indica, és originari de 

Padrón (Galícia). És de mida 
petita i forma allargada, cònica i 
lleugerament rugosa o solcada. 
Es consumeix verd i fresc, i 
presenta un sabor una mica 
picant, si bé existeixen varietats 
dolces.
Pebrot de Gernika: es produeix 
i s’envasa al País Basc. És un 
fruit petit, de color verd, estret 
i allargat, que es consumeix 
sobretot fregit.

SAPS QUÈ?
•	Els pebrots suporten molt bé 

les altes temperatures, però 
són sensibles al fred. Per 
aquesta raó, es cultiva durant 
el període que transcorre 
d’estiu a tardor, encara que 
gràcies a la producció en 
hivernacle estan disponibles al 
mercat durant tot l’any.

•	Quan es vol comprar pebrots 
és convenient seleccionar 
els exemplars carnosos, durs, 
pesats en proporció a la seva 
grandària, molt ferms, de color 
brillant, pell llisa i lluent i 
sense cops o contusions. Si 
presenten arrugues o taques 
significa que han estat 
emmagatzemats durant massa 
temps, cosa que provoca una 
pèrdua de nutrients i de sabor. 
Cal rebutjar els que tinguin 
una pell molt fina o poc ferma 
i que presentin esquerdes, 
talls o parts aquoses. Tots 
aquests signes són indicis que 
es troben en mal estat.

•	El principal component del 
pebrot és l’aigua, seguit dels 

hidrats de carboni, i, igual que 
la resta de verdures, el seu 
contingut proteic és molt baix i 
gairebé no aporta greixos, cosa 
que fa que sigui una hortalissa 
amb un contingut calòric baix. 
A més, és una bona font de 
fibra, així que aporta sensació 
de sacietat. Per tot això, el 
pebrot és un aliment que 
cal tenir en compte a l’hora 
d’elaborar dietes de control de 
pes, sempre que s’utilitzi el 
mètode de cocció idoni. 

•	Quant al seu contingut en 
vitamines, els pebrots són molt 
rics en vitamina C, sobretot 
els de color vermell. De fet, 
arriben a contenir més del 
doble de la que es troba en 
fruites com la taronja o les 
maduixes.

•	Són bona font de carotens, 
entre els quals hi ha la 
capsantina, pigment amb 
propietats antioxidants que 
aporta el característic color 
vermell a alguns pebrots.

•	També és destacable el seu 
contingut de provitamina A 
(betacarotè i criptoxantina), 
que l’organisme transforma 
en vitamina A a mesura que 
ho necessita, de folats i de 
vitamina E. En menor quantitat 
hi són presents altres vitamines 
del grup B, com la B6, B3, B2 
i B1. El seu contingut en les 
esmentades vitamines C i E, 
juntament amb els carotens, 
converteix el pebrot en una 
important font d’antioxidants, 
substàncies que tenen cura de 
la nostra salut.
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Un plat ben senzill que podeu acompanyar 
d’unes sardines a la brasa.

* Primer pas: Renteu tots els vegetals i talleu-
los a talls regulars.
* Segon pas: Poseu-los en una plàtera i amaniu-
los amb un polsim de sal i un bon raig d’oli 
d’oliva verge extra.

PREPARACIÓ

* Tercer pas: Rostiu-los al forn a 225 oC durant 
15-20 minuts. Serviu-los tot seguit.

Mercat de Palafrugell
C/ Pi i Margall

El m
ercat de Palafrugell

* 1 pebrot vermell

* 2 pebrots verds

* 1 manat d’espàrrecs verds de cultiu

* 1 carbassó

* 1 albergínia

* 4 cebes tendres

* Sal

* Oli d’oliva verge extra 

INGREDIENTS (per a quatre persones)

BRESA ESTIUENCA

•	Per la seva riquesa en potassi i 
escassetat de sodi, els pebrots 
tenen una acció diürètica 
que ajuda a eliminar l’excés 
de líquids de l’organisme. 
Són beneficiosos en cas 
d’hipertensió, hiperuricèmia i 
gota, càlculs renals, retenció 
de líquids i oligúria. Amb 
l’augment de la producció 
d’orina s’eliminen, a més de 
líquids, substàncies de rebuig,  
com àcid úric, urea, etc. A 
causa de l’intens sabor que 
presenten moltes de les seves 
varietats, només cal afegir 
sal a l’hora de consumir-ne, 
qualitat que poden aprofitar 
els qui pateixen hipertensió 
i patologies renals o 
cardiovasculars i requereixen 
dietes baixes en sodi.

•	El pebrot dolç pot ser 
considerat com un aliment 
excel·lent per a persones amb 
estómac delicat. Els picants, en 
canvi, poden resultar irritants, 
a més de ser molt laxants per a 
aquelles persones propenses a 
les diarrees.

•	El gust picant dels pebrots 
depèn del seu contingut 
en capsaïcina, substància 
irritant de les mucoses de 
l’aparell digestiu que fa que se 
segregui una major quantitat 
de suc gàstric. Tanmateix, 
alguns investigadors 
asseguren que el consum 
de pebrots picants o bitxos 
protegeix l’estómac, ja que 
produeix més mucositat.

•	La digestió dels pebrots és 
dificultosa, sobretot quan 

estan fregits, a causa de 
la gran quantitat d’oli que 
absorbeixen.

•	Els pebrots són una bona 
font de seleni i de vitamines 
C, E, provitamina A i altres 
carotenoides, com la 
capsantina, tots d’acció 
antioxidant i beneficiosa per a 
l’organisme.

•	El seu alt contingut de 
fibra prevé o millora el 
restrenyiment, contribueix a 
reduir les taxes de colesterol 
en sang i al bon control de 
la glucèmia en les persones 
que tenen diabetis. La fibra 
contribueix a reduir malalties 
relacionades amb el tracte 
gastrointestinal, entre les 
quals hi ha el càncer d’intestí 
gruixut.
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EL MERCAT 
DE PALAMÓS 
AQUEST ESTIU  
ENS PARLA DEL PA
Hi ha la creença que els hidrats 
de carboni (presents en aliments 
com el pa, la pasta, la patata, 
l’arròs o els llegums) engreixen i 
no tenen importància nutritiva, i 
que el seu consum és insuficient 
i dista molt de les quantitats 
mínimes recomanades per 
diversos organismes de salut. No 
obstant això, aquests aliments 
són fonamentals en tota dieta 
equilibrada i s’han de consumir 
pràcticament en tots els àpats 
del dia.

100 grams de pa 
aporten unes 250 
calories, però 
engreixen menys que 
35 grams de mantega 
o margarina o que 
una pasta, que també 
proporcionen unes 250 
calories

Per a moltes persones suprimir el 
pa de l’alimentació és una de les 
millors maneres d’evitar o corregir 
l’excés de pes; però, encara que 
el pa aporta energia, consumir-ne 
no és causa directa de l’augment 
de pes, sempre que es respecti la 
quantitat recomanada per a cada 
cas. En realitat, el que augmenta 
les calories d’un tros de pa és el 
que normalment l’acompanya: 
melmelades, mantega, embotits, 
salses, etc. 
A igualtat de contingut calòric, 
el pa provoca una menor 
acumulació de greix al cos que 

altres aliments rics en greixos. 
És a dir, 100 grams de pa aporten 
unes 250 calories, però engreixen 
menys que 35 grams de mantega 
o margarina o que una pasta, 
que també proporcionen unes 
250 calories, pel fet que el greix 
dels aliments s’acumula més 
fàcilment en el nostre cos que 
els hidrats de carboni complexos, 
abundants en el pa i la resta de 
farinacis. 

SAPS QUÈ?
•	El component més abundant 

del pa és el midó, un hidrat 
de carboni complex que 
proporciona al cos l’energia 
que necessita per poder 
funcionar i desenvolupar-se 
correctament. Una aportació 
adequada d’hidrats de carboni 
implica el manteniment del 
pes i la composició corporal, ja 
que impedeix que s’utilitzin les 
proteïnes i els greixos com a 
font d’energia.

•	El greix, l’altre nutrient 
energètic, està present en 
quantitats molt baixes en el 
pa (1 %), a excepció de certes 
varietats comercials de pa 
de motlle i torrat, en què el 
contingut gras oscil·la entre el 
5 % i el 15 %.

•	Un baix consum de pa pot 
desequilibrar de manera 
important la dieta, en la qual 
prop del 50 % del total de 
calories de l’alimentació han 
de procedir d’aliments rics en 
hidrats de carboni; el 15-18 %, 
d’aliments rics en proteïnes 
(carn, peix, ous, lactis...), i el 

30-35 % restant, d’aliments 
rics en greixos (la pròpia dels 
aliments i la que utilitzem com 
a condiment).

•	El pa també és una font de 
proteïnes vegetals, procedents 
del gra del cereal. En el pa 
de blat abunda una proteïna 
anomenada gluten, que fa 
possible que la farina sigui 
panificable. El valor nutritiu 
d’aquestes proteïnes pot 
equiparar-se al de les de la 
carn, el peix o l’ou si consumim 
pa juntament amb altres 
aliments com ara llegums o 
amb aliments d’origen animal 
com ara lactis (per exemple, 
sopes de pa amb llet, entrepà 
de pa amb formatge, cigrons 
saltats amb pa ratllat, etc.).

•	També és una bona font de 
vitamines del grup B (tiamina o 
B1, riboflavina o B2, piridoxina 
o B6 i niacina, necessàries per 
aprofitar hidrats de carboni, 
proteïnes i greixos, entre altres 
funcions); d’elements minerals 
com ara el fòsfor, el magnesi 
i el potassi, i de fibra (les 
varietats integrals i de cereals 
són les més riques en fibra).
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Una aportació 
adequada d’hidrats 
de carboni implica 
el manteniment del 
pes i la composició 
corporal, ja que 
impedeix que s’utilitzin 
les proteïnes i els 
greixos com a font 
d’energia.
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El m
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ós

Una amanida clàssica i de menja única.

EL MERCAT DE PALAMÓS
Av. de Catalunya, 6

* Primer pas: Talleu els pits de pollastre a daus 
grossos i salteu-los en una paella amb un raig 
d’oli. Reserveu-los.

* Segon pas: Passeu la cansalada per la paella 
amb un raig d’oli perquè quedi ben rossa.
* Tercer pas: Torreu els daus de pa.
* Quart pas: Renteu els enciams i assequeu-los 
bé. Poseu-los als plats.
* Cinquè pas: Al damunt, poseu-hi la poma 
tallada en juliana, el serrat d’ovella en flocs, la 

Preparació

cansalada cruixent, el pit de pollastre, els filets 
d’anxova, els dàtils tallats per la meitat i els 
pinyons torrats. 
* Sisè pas: Amaniu-ho amb la salsa que haureu 
preparat triturant tots els seus elements i acabeu 
el plat afegint-hi els daus de pa torrat.

AMANIDA CÈSAR
INGREDIENTS (per a quatre persones) Per a la salsa 

* 200 g de barreja d’enciams

* 2 pomes granny smith

* 100 g de serrat d’ovella

* 8 làmines de cansalada viada

* 8 filets d’anxova

* 8 dàtils

* 20 g de pinyons torrats

* 4 pits de pollastre desossats 

* 200 g de pa tallat a daus

* 10 g d’aigua

* 60 g d’oli d’oliva verge extra

* 10 g de vinagre de poma

* 1 all

* 10 g de sucre

* 20 g de crema de formatge

* Sal
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Del cargol s’utilitza tot: la 
closca, la carn i fins i tot els ous, 
que es consideren una preuada 
menja digna de les taules més 
selectes, tot i que no totes 
les ètnies gastronòmiques se 
l’estimen tant com nosaltres. 
El seu interès nutricional 
rau en la baixa quantitat de 
greixos, semblants quant a 
tipus i proporció als del peix, i 
en l’aportació de proteïna d’alt 
valor biològic i de minerals.

SAPS QUÈ?

•	La carn de cargol és molt 
apreciada històricament 
per la seva textura i les 
seves possibilitats en cuina, 
i actualment també se’n 
valora la riquesa nutricional. 
Així ho avalen les 14.000 
tones anuals de cargols 
que aproximadament es 
consumeixen a Espanya, 
segons dades de l’Institut 
Internacional d’Helicicultura 
de Girona.

•	Els cargols terrestres que es 
consumeixen al nostre país 
són del gènere Helix, que 
inclou més de 4.000 espècies, 
de les quals la més coneguda 
en l’àmbit domèstic i més 
comercialitzada és Helix 
aspersa.

•	En comparació amb el peix i 
la carn de boví i de pollastre, 
l’aportació energètica de la 
carn de cargol és molt baixa. 
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•	Destaquen les 60-80 kcal 
per cada 100 grams de porció 
comestible, comparables a les 
70-80 kcal per cada 100 grams 
de peix blanc en general, que 
contrasten amb les 150 kcal de 
mitjana per cada 100 grams de 
carn de boví. 

•	Les seves proteïnes (12-16 
%) contenen els aminoàcids 
essencials que l’organisme 
humà no pot produir i per això 
es consideren tan bones com 
les de la carn vermella, la qual 
n’aporta una mitjana de 22 %, 
o les del peix, amb un 18-20 %.

•	La seva carn destaca per 
l’escassa proporció de greix. 
Entre un 0,5-0,8 % de la seva 
composició nutricional són 
greixos poliinsaturats, per la 
qual cosa podria constituir 
una opció saludable en 
l’alimentació de persones 
amb hipercolesterolèmia o 
hipertrigliceridèmia, si bé no 
es té per costum consumir-ne 
freqüentment.

EL MERCAT 
DE PORTBOU 
AQUEST ESTIU ENS  
PARLA DELS CARGOLS
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•	Quant al seu contingut 
mineral, que oscil·la entre 
el 1,3 i el 1,5 %, el magnesi i 
el potassi són els elements 
que més abunden, seguits 
pel sodi i el calci, i també 
destaca el ferro. Des del sector 
helicícola espanyol s’estan 
promovent accions perquè 
s’investigui més sobre el 
cargol i se’n pugui determinar 
el valor nutricional amb 
més precisió, tant del cargol 
silvestre com del que es cria 
en granges al nostre país. Les 
dades de l’anàlisi nutricional 
són orientatives, ja que la 
composició química depèn en 
gran mesura dels sòls en què 
es cria i de l’alimentació que 
rep l’animal.

•	Actualment, la recol·lecció i 
venda de cargols silvestres 
està prohibida com a mesura 
de protecció de les espècies 
autòctones, de manera que el 
desenvolupament sostenible 
depèn de la cria a les 
granges de cargols, activitat 
denominada helicicultura.

•	El cargol es ven viu en el 
mercat i també es pot trobar 
precuit i posteriorment 
congelat, en conserva, 
enllaunat o com a ingredient 
principal de plats preparats. 
Com que és una carn molt 
fina i de gust neutre, acull 
bé tot tipus de sabors; per 
això acostuma a acompanyar 
ingredients molt diversos, tant 
animals com vegetals.

l'interès nutricional 
del cargol rau en la 
baixa quantitat de 
greixos, semblants 
quant a tipus i 
proporció als del peix, 
i en l’aportació de 
proteïna d’alt valor 
biològic i de minerals.



INGREDIENTS (per a quatre persones)

* 1 quilo de cargols dejunats

* 100 g de cansalada viada

* 300 g de costelló de porc

* 2 botifarres

* 2 cebes

* 2 tomates

* 4 grans d’all

Jugueu amb la recepta. Hi podeu afegir un xic de pebrot vermell 
o bitxo, un raig de vi ranci o de vi blanc sec.

CARGOLS AMB COSTELLÓ DE PORC 
I BOTIFARRA

* Oli d’oliva

* Aigua

* Sal

* Farigola

* Marduix

* Julivert

* Bolets variats

* Primer pas: Renteu bé els cargols i rebutgeu-
ne els morts i els buits. Enganyeu-los i bulliu-los 
una mitja hora aproximadament. Escorreu-los i 
reserveu-los.

* Segon pas: En una cassola amb un raig d’oli, 
enrossiu-hi la cansalada tallada petita, el costelló 
tallat a talls regulars i la botifarra també tallada. 
Retireu-ho i reserveu-ho.

* Tercer pas: A la mateixa cassola, enrossiu-hi 
lentament la ceba trinxada i la meitat dels alls. 

* Quart pas: A mitja cocció, incorporeu-hi la 
tomata ratllada i deixeu-ho coure bé, que quedi 
ben melós. 

Preparació

* Cinquè pas: Afegiu-hi les herbes aromàtiques, 
els cargols i tota la carn. Saleu-ho.

* Sisè pas: Cobriu-ho d’aigua i deixeu que faci 
xup-xup uns vint minuts fins que els cargols i la 
carn estiguin al punt.

* Setè pas: Als últims minuts, afegiu-hi els bolets 
nets i tallats i una picada d’all i julivert. Apagueu 
el foc i deixeu-ho reposar.

EL MERCAT DE PORTBOU
Pg. Enric Granados, 1
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L’olivera (Olea europaea var. 
europaea), arbre mític i símbol de 
la immortalitat, és molt comú a 
Catalunya i a la resta dels països 
mediterranis. La seva figura és 
l’element típic dels paisatges que, 
com el nostre, envolten aquest 
litoral mediterrani. Des de l’Alt 
Empordà fins a Jaén, Còrdova i 
Sevilla, aquest arbre de llarga 
vida ha estat un testimoni de 
diverses cultures i esdeveniments 
històrics ben importants.

TIPUS D’OLI D’OLIVA
Oli d’oliva verge
L'oli d’oliva verge es premsa en 
fred, no se sotmet a cap altra 
manipulació que la sedimentació, 
centrifugació o filtració, no 
s’extreu per cap mètode químic 
ni tampoc es barreja amb cap 
altre tipus d’oli. Els millors olis 
d’oliva són els que tenen un grau 
d’acidesa (quantitat d’àcid oleic) 
més baix; conserven les vitamines, 
l’aroma i el sabor de l’oliva, i 
tenen la personalitat del lloc de 
procedència. A la cuina, l’oli d’oliva 
verge dóna sabor als aliments i té 
la peculiaritat que quan s’escalfa 
augmenta el volum. Dietèticament 
és el més equilibrat de tots els olis 
comestibles. 
Així doncs, tenim per ordre de 
qualitat:                  
OLI D’OLIVA VERGE EXTRA, que 
pot tenir fins a un 1 % de grau 
d’acidesa. El sabor i l’olor són 
excel·lents.
OLI D’OLIVA VERGE FI, que pot 
tenir fins a un 1,5 % de grau 
d’acidesa. El sabor i l’olor també 

són molt bons.
OLI D’OLIVA VERGE CORRENT, 
que pot tenir fins a un 3 % de 
grau d’acidesa amb un 10 % de 
tolerància.        
Oli d’oliva refinat 
L’oli d’oliva refinat s’obté pel 
refinament d’oli d’oliva verge o 
del que s’extreu directament de 
l’oliva per altres procediments 
autoritzats.
Oli d’oliva (abans s’anomenava oli 
pur d’oliva)
L’oli pur d’oliva s’obté per la 
mescla d’oli d’oliva refinat i oli 
d’oliva verge al 50 %. 
Ha de tenir un grau d’acidesa no 
superior a l'1,5 %. 
Oli de sansa o de pinyolada (de 
orujo)
L’oli de pinyolada s’obté de les 
deixalles que queden a la premsa 
després d’extreure l’oli verge i l’oli 
d’oliva. L’oli de pinyolada no surt 
per una simple pressió i s’han 
d’utilitzar dissolvents autoritzats i 
després ha de seguir un procés de 
refinament.

SAPS QUÈ?
•	La importància de l’olivera no 

només rau en les seves virtuts 
alimentàries sinó també en 
les seves virtuts en medicina 
tradicional, higiene i bellesa. 

•	A més de l'alt poder energètic i 
de les vitamines, les olives tenen 
àcids grassos (principalment 
àcid oleic), que juguen un paper 
molt important en les funcions 
nutritives. Així doncs, hem de dir 
que el grau d’acidesa de l’oli no 

EL MERCAT
DE roses
AQUEST ESTIU  
ENS PARLA DE L’OLI
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es refereix al gust àcid sinó a la 
proporció d’àcids grassos lliures 
que conté l’oli d’oliva. Aquest 
grau no té cap tipus de relació 
amb la intensitat de sabor de 
l’oli. Així doncs, un oli d’oliva 
verge extra de baixa acidesa 
no és un oli de poc sabor. És la 
garantia d’un oli sa, elaborat 
amb unes condicions òptimes en 
tot el seu procés.

•	La qualitat d’un oli neix al 
camp per la combinació de 
factors ambientals (clima i sòl), 
genètics (varietats de l’oliva) i 
agrònoms (tècniques de cultiu); 
seguidament continua amb 
la recol·lecció i acaba amb 
l’embotellament.

•	De vegades cerquem la qualitat 
de l’oli en el color i no és ben bé 
cert. Generalment els tons grocs 
daurats són els corresponents 
a olis d’oliva dolços, extrets 
d’olives madures de recollida 
tardana. Els tons verdosos o 
grocs verdosos són propis dels 
olis d’oliva afruitats, amb un 
punt d’amargor que provenen 
de les olives que encara no han 
acabat el procés de maduració.

•	Els greixos són nutrients 
indispensables per a 
l’organisme. La seva funció és 
predominantment energètica. 
Aporten l’energia que permet 
a l’individu desenvolupar 
les activitats físiques i 
intel·lectuals, i són una font 
de calor. Per altra banda, com 
que algunes vitamines, com la 
A, D, E i K, només són solubles 
en els greixos, els necessitem 
perquè les puguem absorbir. 



Sigui on sigui, cada poble fa amb les seves peculiaritats el seu xató, 
que ha traspassat fronteres i temporalitat.

EL MERCAT DE ROSES
C/ Pep Ventura

* Primer pas: En un morter, trinxeu els alls amb 
un polsim de sal perquè no saltin.
* Segon pas: Aneu afegint-hi les ametlles i les 
avellanes fins que quedi una pasta homogènia.
* Tercer pas: Tot seguit, traieu la polpa de les 
nyores amb una cullera i afegiu-la a la picada.
* Quart pas: Incorporeu la molla de pa xopada de 
vinagre ben escorreguda i aneu formant la pasta. 
* Cinquè pas: Tot seguit, comenceu a tirar-hi l’oli 
d’oliva i aneu-ho remenant amb la mà de morter 
fins que quedi una salsa ben lligada i consistent.

Preparació

* Sisè pas: En una plàtera, col·loqueu l’escarola 
de cabell d’àngel ben neta i escorreguda. 
Amaniu-ho amb un xic de salsa i deixeu-ho 
reposar una estona.
* Setè pas: A l’hora de servir decoreu-ho amb el 
bacallà, la tonyina, els filets d’anxova i les olives. 
Acompanyeu-ho amb un morter de salsa perquè 
cadascú se serveixi al seu gust.

INGREDIENTS (per a quatre persones)
Per a la salsa Per a l’amanida

* 4 alls

* 25 ametlles torrades

* 12 avellanes torrades

* 8 nyores escaldades o macerades amb vi negre

* Una molla de pa remullada amb vinagre

* Sal

* Oli d’oliva extra verge

* 1 tomacó escalivat (opcional)

* Pebre negre i pebre vermell (opcional)

* 2 escaroles de cabell d’àngel

XATÓ

* 200 g de bacallà esqueixat i dessalat

* 150 g de tonyina en salmorra esqueixada i 
dessalada

* 12 filets d’anxova en oli

* Olives arbequines 

* Olives negres

El 80 % dels greixos de l’oli 
d’oliva són monoinsaturats i 
el component més important 
és l’àcid oleic. L’àcid linoleic 
també és present en l’oli d’oliva 
i és essencial per a l’organisme. 

El colesterol és una substància 
grassa continguda en els 
animals que juga un paper 
molt important en les funcions 
vitals. L’oli d’oliva, per tant, no 
té colesterol.

•	A més de fer els àpats molt 
més gustosos, posseeix un 
valor biològic, ja que els 
teixits necessiten els lípids per 
desenvolupar la seva activitat.
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EL MERCAT 
DE SALT 
AQUEST ESTIU ENS PARLA 
DELS SEITONS
El seitó, juntament amb la 
sardina i el sorell, són els tres 
peixos blaus més consumits 
al nostre país. L’anxova és el 
producte obtingut després del 
tractament en salaó del seitó, 
encara que al nord i al centre 
de la península s’utilitzen els 
dos termes indistintament per 
anomenar aquest peix, sigui 
fresc o en conserva.

El seitó és una espècie que 
abunda als oceans Pacífic i 
Atlàntic, però també es troba 
als mars Mediterrani i Negre. 
Viu a més de 100 metres de 
profunditat i, els mesos de 
primavera i estiu, quan el sol 
escalfa la superfície de les 
aigües del mar, els bancs de 
seitons pugen a les capes més 
superficials per alimentar-se i 
reproduir-se. Durant l’hivern els 
seitons romanen a més de cent 
metres de profunditat.

SAPS QUÈ? 

•	A aquestes alçades d’any, els 
seitons ja han adquirit el nivell 
més alt de greix i la seva carn 
és més aromàtica i saborosa, 
de manera que es dóna el 
tret de sortida a l’anomenada 
campanya de l’anxova. 

•	Les diferents espècies de 
seitó es classifiquen segons 
el lloc on habiten: el seitó 
japonès (Engraulis japonicus), 
el seitó d’Austràlia i Nova 
Zelanda (Engraulis australis), 
el d’Àfrica del Sud (Engraulis 

capensis), el de la costa 
pacífica de Panamà (Engraulis 
clarki) i, finalment, el seitó de 
les costes d’Argentina, Uruguai 
i el sud de Brasil (Engraulis 
anchoita).

•	El seitó és un peix blau, és a 
dir, un peix gras. En concret, 
té uns 6 grams de greix per 
cada 100 grams de porció 
comestible, encara que no és 
un dels peixos més grassos 
(les sardines, la tonyina o el 
salmó tenen un contingut gras 
superior). 

•	El greix present en els 
peixos blaus és ric en àcids 
grassos omega 3, que 
contribueixen a disminuir 
els nivells de colesterol i 
triglicèrids plasmàtics, i, a 
més, augmenten la fluïdesa 
de la sang, cosa que prevé 
la formació de coàguls o 
trombes. Per aquest motiu, 
es recomana el consum 
habitual de seitons a la 
població general, i de manera 
particular en cas de trastorns 
cardiovasculars. 

•	Així mateix, el seitó és una 
excel·lent font de proteïnes 
d’alt valor biològic, igual que 
la resta de peixos. Quant a les 
vitamines, destaca la presència 
d’algunes pertanyents al grup 
B, com la B2, B3, B6, B9 i B12, 
totes amb importants funcions. 
En general, aquestes vitamines 
permeten aprofitar els 
nutrients energètics (hidrats 
de carboni, greixos i proteïnes) 

i intervenen en processos de 
gran importància funcional 
(formació de glòbuls vermells, 
síntesi de material genètic, 
funcionament del sistema 
nerviós i sistema de defenses, 
etc.). 

•	La quantitat present 
d’aquestes vitamines, excepte 
la B12, no és gaire significativa 
si es compara amb aliments 
rics en aquests nutrients 
(cereals integrals, llegums, 
verdures de fulla verda, llevat 
de cervesa, fetge i carns en 
general).

•	La riquesa en greix del 
seitó fa que contingui 
quantitats interessants de 
vitamines liposolubles, com 
la A i la D. La vitamina A 
contribueix al manteniment, 
creixement i reparació de 
mucoses, pell i altres teixits. 
Afavoreix la resistència a les 
infeccions i és necessària 
per al desenvolupament del 
sistema nerviós i per a la visió 
nocturna. També intervé en 
el creixement ossi i participa 
en la producció d’enzims en 
el fetge i d’hormones sexuals 
i suprarenals. La vitamina D 
regula els nivells de calci en la 
sang i n’afavoreix l’absorció i la 
fixació en els ossos.

•	Quant als minerals, el seitó 
és una bona font de magnesi 
i iode, i el seu contingut mitjà 
de ferro és equiparable al de 
la majoria dels peixos. 
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El m
ercat de Salt

EL MERCAT DE SALT
Av. Països Catalans, 192

* Primer pas: Renteu la taronja i talleu-la a 
daus petits. Poseu-la en un cassó juntament amb 
la mel i un raig d’aigua, i feu-la bullir durant 7 
minuts. Reserveu-la. 
* Segon pas: Talleu la col a tires ben fines. 
Passeu-hi un raig d’aigua i escorreu-la bé. 
* Tercer pas: Separeu els dos filets dels seitons 
molt curosament amb els dits. Aneu-los col·locant 
en un pot amb aigua freda. Reserveu-ne les 
espines. 
* Quart pas: Un cop fet, traieu aquesta aigua i 
poseu-hi l’aigua mineral, el vinagre de vi blanc 
i un polsim de sal. Deixeu-los marinar unes 4 
hores.
* Cinquè pas: Passat aquest temps, traieu 
delicadament els filets de seitó de l’aigua i 

Preparació

poseu-los en una plàtera. Cobriu-los amb oli 
d’oliva extra verge i deixeu-los marinar 12 hores.
* Sisè pas: Talleu el bròquil i el bitxo confitats 
a daus molt petits i afegiu-los a la taronja amb 
mel i les tires de col, juntament amb un raig de 
vinagre de poma.
* Setè pas: Per preparar l’amanida, poseu els 
filets de seitó al plat amb els germinats al 
damunt; regueu el bròquil i el bitxo amb 2 dl de 
l’oli usat per marinar la taronja, i poseu-ho a punt 
de sal; finalment, amaniu els seitons amb aquesta 
mescla i serviu el plat.

AMANIDA DE SEITONS MARINATS 
AMB VINAGRETA DE MEL DE FARIGOLA

Per trencar el gust del plat, hi podeu afegir un fil 
de iogurt cremós com veieu a la foto.

INGREDIENTS

* 100 g de vegetals germinats

* Mitja col d’hivern

* 1 taronja 

* 100 g de mel de farigola

* 100 g de bròquil confitat

* 1 bitxo confitat

* 50 ml de vinagre de poma

* 400 g seitons

* 1 dl de vinagre de vi blanc

* 4 dl d’aigua mineral

* 3 dl d’oli d’oliva extra verge

* Sal

* Farina

* Oli d’oliva per fregir
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A Catalunya hi ha cultura de 
la mel. Molts apicultors fan 
treballar les abelles per produir 
aquest agradable aliment, que 
durant segles ha estat, de fet, 
l’únic edulcorant disponible, 
al qual, a més, s’atribueixen 
efectes beneficiosos, alguns 
mitificats i d’altres amb 
fonament. Des de sempre la 
humanitat ha aprofitat els 
excedents de mel de les abelles, 
primer recollint la producció 
sobrant i, posteriorment, 
practicant l’apicultura. La mel 
és, segurament, l’aliment més 
esmentat i valorat a la Bíblia, 
on es destaca que Javeh porta 
el seu poble a una terra que 
regalima llet i mel. 

SAPS QUÈ?
•	La mel, amb els seus 

hidrats de carboni (sucres) i 
antioxidants, complementa 
la llet, que ens proporciona 
proteïnes, greixos, una mica 
de sucre en forma de lactosa, 
vitamines i minerals. 

•	Hipòcrates, de l’escola mèdica 
de la Grècia clàssica, afirmava 
que la mel produeix calor 
(els sucres aporten energia) 
i cura les nafres i les úlceres. 
Efectivament, la mel no 
només és un producte que es 
conserva bé, sinó que la seva 
activitat antimicrobiana fa que 
sigui un desinfectant extern. 

•	Pel que fa al seu valor nutritiu, 
els sucres (un 77 %, sobretot 
de fructosa i glucosa) i l’aigua 
(17-20 %) representen gairebé 
tota la seva composició. 

•	Té més nutrients, com ara 
la maltosa i altres hidrats 
de carboni, i proteïnes, 
aminoàcids, greixos, vitamines 
i minerals.

•	La mel conté totes les 
vitamines que els bromatòlegs 
o experts en nutrició 
consideren necessàries per 
a la salut: les del grup B, 
tiamina, niacina, riboflavina, 
àcid pantotènic, piridonxina i 
biotina, a més d’àcid ascòrbic 
o vitamina C.

•	A diferència de les fruites i 
verdures, que perden part del 
seu contingut vitamínic durant 
la collita, l’emmagatzematge 
i la preparació, la mel no perd 
mai les seves vitamines, tret 
que s’escalfi.

•	Conté tots els minerals que 
són essencials per a la salut: 
ferro, fòsfor, alumini i magnesi. 
El contingut mineral de cada 
varietat de mel difereix d’acord 
amb els recursos minerals del 
sòl. Les mels fosques de gust 
fort, collides en zones de costa 
de vegetació tropical, solen 
ser més riques en ferro i altres 
minerals.

•	Aporta una mica més de 
potassi, manganès i ferro, 

i vitamines C i B6, però en 
quantitats també prou baixes; 
per tant, ingerir molta mel 
per extreure’n més nutrients 
no és recomanable perquè 
l’acompanyarien més sucres i 
més calories del compte (100 
grams de mel aporten unes 
330 quilocalories). Per tant, 
és un aliment amb un alt 
valor energètic, tot i que molt 
digerible.

•	Com a dieta habitual està 
especialment indicada en 
ancians, nens, convalescents 
i atletes, ja que es tracta 
d’un aliment carbohidratat 
o energètic més digerible 
i aromàtic que el sucre, el 
qual proporciona calories 
buides sense cap vitamina o 
mineral, en comparació amb 
la mel d'abella, de la qual 
fins avui s’han descobert més 
de 180 substàncies diferents 
beneficioses per a l’organisme 
humà. Així doncs, prendre la 
decisió de suplir el sucre per 
mel d’abella en els nostres 
aliments diaris és una sàvia 
decisió.

•	Té un cert interès el seu 
contingut en antioxidants, 
però, com que la mel 
s’adhereix a la boca, si no ens 
rentem les dents després de 
consumir-ne, facilitarà més la 
càries que altres dolços més 
líquids i solubles.

•	La mel representa energia 

EL MERCAT
DE sant feliu
de guíxols
AQUEST ESTIU  
ENS PARLA DE LA MEL 
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El m
ercat de Sant Feliu de G

uíxols

Una amanida refrescant i gustosa.

AMANIDA DE FRUITS SECS 
AMB VINAGRETA DE MEL
INGREDIENTS (per a quatre persones)

* 1400 g de barreja d’enciams i brots vegetals

* 112 cirerols

* 13 dl d’oli d’oliva verge extra

* 150 ml de vinagre de poma

* 150 g de mel

* 1Sal en escames

* 140 g d’avellanes 

* 140 g d’ametlles

* 12 peres

* 1½ pernil d’ànec

EL MERCAT DE SANT FELIU DE GUÍXOLS
Pl. del Mercat

* Primer pas: Renteu tots els vegetals i escorreu-
los molt bé.
* Segon pas: Munteu l’amanida barrejant tots els 
vegetals posats delicadament al plat.
* Tercer pas: Al damunt, poseu-hi les làmines de 
pernil d’ànec, la pera tallada a tires fines i unes 
escames de sal.

Preparació

* Quart pas: Feu una vinagreta triturant en 
un recipient l’oli, el vinagre, la mel i un polsim 
de sal. Aboqueu-la pel damunt de l’amanida i 
serviu-la amb les avellanes i les ametlles.

i plaer, però el seu valor 
medicinal, a part del seu 
caràcter desinfectant, està 
sobrevalorat. Sí que té una 
certa activitat laxant i un 
lleu efecte calmant de la 
tos gràcies als compostos 
aromàtics procedents de 
les flors de les quals s’han 
alimentat les abelles, i també 
s’ha estudiat una possible 

activitat prebiòtica (millora 
de les condicions de la flora 
microbiana intestinal). Però no 
hi ha proves de la seva eficàcia 
en la resta d’usos que recull la 
medicina popular.

•	Aporta uns gustos i unes 
aromes ben plaents i diversos, 
que depenen de la zona, la 
flora i el clima.

•	La mel sense processar i sense 
filtrar conté petits trossos de 
pol·len, que són proteïna pura.

•	La mel s’ha de consumir pura, 
tal com surt del rusc, s’ha 
d’extreure per força centrífuga, 
sense utilitzar mètodes 
d’escalfament, ja que en 
escalfar-la a més de 60 oC la 
mel perd propietats.
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CUINA I SALUT
Mantenir una alimentació 
equilibrada és bàsic per gaudir 
de bona salut. Les claus són 
la varietat i la moderació. Per 
elaborar menús saludables cal 
tenir en compte que:

- Cal ingerir les calories 
necessàries segons la nostra 
despesa energètica. Fer-ho 
en excés porta al sobrepès 
i a l’obesitat, amb totes les 
afeccions que se’n deriven. 

- Cada dia cal menjar fruita, 
verdura, hortalisses, pa, làctics, 
cereals, pasta o arròs. Aquests 
aliments han de ser la base 
de l’alimentació. Les verdures 
cuites o crues han de ser 
presents, com a mínim, en dos 
dels tres àpats principals.

- Més d’un cop per setmana hem 
de menjar peix, llegums, carn 
magra, ous, fruits secs... S’ha 
d’afavorir la incorporació als 
menús de diferents tipus de 
proteïnes i moderar el consum 
de carn vermella a favor 
d’altres fonts de proteïnes. 

ALIMENTAR-SE EQUILIBRADAMENT
- Hi ha certs aliments que només 

s’han de menjar ocasionalment, 
per exemple en celebracions. 
És el cas de la pastisseria 
i els sucs industrials, les 
llaminadures, els refrescos, el 
menjar ràpid, els gelats o les 
patates fregides. També hem 
d’anar amb compte amb els 
productes precuinats ja que 
alguns són molt calòrics.

- És recomanable fer cinc 
àpats al llarg del dia. Tres de 
principals (esmorzar, dinar i 
sopar) i dos de més petits (a 
mig matí i berenar).

- Pel que fa als líquids, hem 
de beure un mínim de 5 gots 
d’aigua cada dia -especialment 
a l’estiu- i evitar l’alcohol, els 
refrescos i les begudes amb 
molt sucre. 

- A l’hora de cuinar, sempre 
és millor bullir els aliments, 
cuinar-los a la planxa, al forn o 
al vapor que no pas fregir-los. 
Tampoc podem abusar de les 
salses i cal que moderem el 

consum de sal, que la podem 
substituir per altres condiments, 
com les espècies o les herbes.

- També és recomanable que ens 
prenguem el temps necessari 
per preparar els aliments i 
per menjar-los. Asseure’ns a 
taula acompanyats propicia 
que els ingerim més a poc a 
poc, que els gaudim més i que 
compartim aquest important 
canvi d’hàbits.

Seguint aquestes 
recomanacions i realitzant un 
mínim de mitja hora d’activitat 
física cada dia, aconseguirem 
reduir el risc de patir malalties 
cardiovasculars i moltes altres 
afeccions. A més, ens sentirem 
amb més energia i ens veurem 
molt millor. 
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PETIT XEF 
DEL MERCAT 
A LA CUINA!
Un plat que encanta als petits i als grans, i que es pot 
menjar com a plat únic acompanyat d’una bona amanida

BOMBA DE POMA AMB FORMATGE

Petit xef

* Primer pas: Amb l’ajuda dels pares, poseu una 
olla al foc amb l’aigua i el sucre blanc.
* Segon pas: Renteu les pomes i talleu-les a 
làmines fines amb una mandolina. Quan l’almívar 
arrenqui el bull, poseu-hi les làmines de poma 
i deixeu-les-hi 30 segons. Tot seguit, amb cura, 
traieu-les i poseu-les en un bol amb aigua freda. 
Quan siguin fredes, amb compte i amb els dits, 
poseu-les al damunt d’un paper de cuina perquè 
treguin l’aigua.
* Tercer pas: Talleu trossos quadrats de 20 cm de 
plàstic film.
* Quart pas: De la crema de formatge, feu-ne 
quatre boles de la mateixa mida.
* Cinquè pas: Distribuïu les làmines de poma al 
damunt dels trossos de plàstic film i poseu la bola 
a sobre. Plegueu el plàstic de tal manera que les 
boles quedin embolicades. Premeu-les bé perquè 
la poma quedi enganxada amb el formatge.
* Sisè pas: Desemboliqueu la bomba i poseu-la al 
damunt del pa.
* Setè pas: Amb molt de compte i amb l’ajuda 
dels pares, poseu un xic de sucre morè al damunt i 
cremeu-lo amb una pala.
* Vuitè pas: Punxeu-les amb un enfilall. Ja us les 
podeu cruspir amb l’acompanyament d’un suc de 
poma gasificat com el de la foto.

PreparacióIngredients (per a quatre persones)

* 2 pomes golden

* 100 g de sucre blanc

* ½ l d’aigua

* 250 g de crema de formatge

* 25 g de sucre morè

* 4 llesques de pa de cereals

* 4 sucs de poma gasificats
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La varietat europea (Homarus 
gammarus) i l’espècie americana 
(Homarus americanus) es 
diferencien clarament pel seu 
color: l’europea és negra blavosa 
amb taques clares, i l’americana, 
vermellosa. També es diferencien 
per la seva abundància. De 
fet, la majoria dels que hi ha 
als mercats per al consum 
humà procedeixen de l’Atlàntic 
occidental, ja que l’espècie 
europea és molt més escassa.

El llamàntol habita en refugis 
rocosos i rarament es troba en 
profunditats majors a 50 metres, 
però pot habitar des de la marca 
de baixamar fins als 150 metres 
de profunditat, i preferentment 
en llits de sorra i grava.

Típicament nocturn, surt de nit a 
buscar aliment, que es compon de 
cucs, bivalves i peixos morts.

Cuineu-lo obert pel mig a la 
brasa o rostit al forn. Bulliu-lo i 
mengeu-lo fresc o talleu-lo de 
viu en viu a rodelles i feu-ne un 
suquet o un arròs caldós com el 
de la foto.

RAVE
Originari del Pròxim Orient, és 
una de les plantes cultivades 
més antigues que es coneixen. 
Actualment, les principals zones 
productores són l'Orient Llunyà, 
Xina, Japó i Corea. Segons les 
varietats, els raves poden ser 
esfèrics, cònics, cilíndrics o 
ovalats. La longitud oscil·la 
entre els 10 i els 30 cm. N’hi ha 
que tenen la pell blanca, rosada, 
bicolor o negra, mentre que la 
carn normalment sol ser blanca, 
exceptuant algunes varietats 
asiàtiques que presenten matisos 
roses.

m
ilf

ul
ls

CARDAMOM
Al seu interior té grans negres. 
Perquè alliberin tot el seu sabor 
s’han d’aixafar abans d’usar. 
S’empra en la gastronomia 
de l’Índia i en l’asiàtica per 
elaborar curris, arrossos, 
postres, pastissos, pans, pastes, 
galetes..., i com a aroma per a 
begudes com el te. Als països 
escandinaus s’usa en brioixos 
i galetes juntament amb clau, 
gingebre i canyella. En alguns 
països de l’Orient Mitjà, el cafè 
i el cardamom es molen i torren 
junts en un mihbaz. Una altra 
pràctica comuna a Egipte i altres 
països de l’entorn consisteix a 
afegir al cafè llavors senceres 
de cardamom abans que bulli; 
posteriorment s’hi afegeix una 
mica d’aigua freda perquè 
decanti el cafè mòlt i s’extreuen 
les llavors de cardamom.

LLAMÀNTOL 
El llamàntol, llobregant o 
llongant, conegut amb el nom 
científic Homarus gammarus, 
és un crustaci decàpode marí, 
molt similar a la llagosta, que 
pot arribar a fer 60 centímetres 
de longitud. És un parent proper 
de la llagosta americana i de 
l’escamarlà. Posseeix cinc parells 
de potes, quatre de les quals 
estan situades al tòrax i, encara 
que bastant petites en relació 
amb el seu cos, són capaces de 
proporcionar-li el moviment. El 
primer parell de potes, en canvi, 
acaben en dos grans pinces: una 
té les vores afilades i li serveix 
per tallar, i l’altra, amb fortes 
dents, li és útil per triturar. 
Al cap hi té antenes, dues de 
llargues i dues de molt més 
curtes.

Petit diccionari amb l’explicació de les 
paraules i expressions del llenguatge 
gastronòmic

GASTRONARI
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El rave de primavera és més suau, 
mentre que els raves negres 
de tardor i d’hivern poden ser 
intensament picants. Els raves 
contenen olis de mostassa, 
que són els responsables de la 
intensitat del seu sabor.

N’hi ha diversos tipus:

El rave picant procedeix de 
l’est i sud d’Europa (Alemanya, 
Holanda). Presenta un alt 
contingut en olis sulfurosos de 
mostassa, que el fan especialment 
picant, però un cop ratllat perd 
ràpidament la intensitat.

El rave japonès (wasabi) és una 
varietat molt picant que s’utilitza 
per condimentar molts plats de 
la cuina nipona. Es pot consumir 
fresc, ratllat o en pols.

El daikon és un híbrid japonès 
que pot arribar a fer 50 cm de 
longitud. Té un sabor suau i 
refrescant.

El rave negre té un sabor molt fort 
i s’ha de pelar per consumir. Es 
recol·lecta a l’hivern i pot arribar a 
tolerar la temperatura de -10 oC.
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PREGUNTES DE LA GENT 
DEL MERCAT

El lector 
pregunta

Joel Padrós  / Barcelona
Quines propietats tenen el te kukicha i el te 
bancha?   
Les seves propietats són comunes, però el te 
kukicha té pràcticament 0 % de teïna i per això 
en poden prendre fins i tot els nens i ancians, 
mentre que el te bancha, com que està fet de 
les fulles, és més aromàtic i té un punt de teïna, 
amb la qual cosa és més indicat per prendre al 
matí. A més a més, com que s’estan tres anys 
a la planta són més rics en minerals; per això 
tenen un efecte remineralitzant (especialment 
aporten calci) i alcalinitzant, que ajuda a vèncer 
la fatiga, i són molt digestius i diürètics.

Albert Clotet  
Quina diferència hi ha entre un producte bio, 
ecològic, biològic i orgànic?   
No hi ha cap diferència. En la legislació 
espanyola els termes bio, ecològic, biològic i 
orgànic signifiquen el mateix. Són sinònims. A 
cada país hi ha costum de fer servir un terme o 
un altre. Per exemple, a Espanya està més estès 
l’ús d’ecològic; a Portugal i França, s’usa més el 
terme biològic (en francès biologique), mentre 
que al Regne Unit s’utilitza més orgànic (organic 
en anglès).

El lector pregunta
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Anna Vilagran  / Girona
Com podem fer un granissat per a aquest estiu 
que surti del normal i sorprengui els nostres 
convidats?  
Podríeu fer un granissat de sangria. Per preparar-
lo poseu un litre de vi negre jove en una cassola 
al foc juntament amb la pela d’una llimona, la 
pela d’una taronja, un pera tallada a daus, un tall 
de pinya, un canonet de canyella i 200-250 g de 
sucre segons el gust del vi negre. Deixeu arrencar 
el bull i apagueu el foc. Al cap de 4 hores, 
coleu-ho i poseu-ho al congelador. Quan sigui 
congelat, raspant amb una forquilla, en traureu un 
granissat ben divertit. Això sí, recordeu que encara 
contindrà una part d’alcohol; per tant, no és apte 
per als més petits.

Dolors Torrent / OLOT
Em podria donar una recepta de pastís fàcil i 
ràpida apta per a celíacs? 
Podríeu fer un coulant de xocolata com aquest. 
Només heu de fondre al bany maria o al microones 
250 g de cobertura de xocolata negra i 250 g de 
mantega. Quan estiguin fosos, afegiu-hi 50 g de 
midó de blat de moro (Maizena), 5 ous sencers, 
5 rovells i 250 g de sucre. Tritureu-ho molt i molt 
bé i poseu-ho en motlles d’un sol ús, prèviament 
encamisats amb mantega i farina de blat de moro. 
Poseu-los a coure a 180 oC durant 5-8 minuts 
aproximadament.

Paula Jorba / Palamós
Què és el quefir?   
El quefir és un producte làctic fermentat originari 
de la regió del Caucas. També reben aquest nom 
els grànuls utilitzats per produir el quefir. Té 
un aspecte similar al de la coliflor però és més 
tou. És una combinació de bacteris probiòtics i 
llevats en una matriu de proteïnes, lípids i sucres. 
El Lactobacillus acidophilus i el Saccharomyces 
kefir són, respectivament, el bacteri i el llevat 
(fong unicel·lular) més habituals en el quefir, 
encara que varien segons les regions i cultures. 
Existeixen tres tipus de quefir: de llet, d’aigua i de 
te o kombucha.
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Presentació de l’edició 
d’hivern de la revista Milfulls 
al mercat de Lloret

La diputada d’Acció Social 
de la Diputació de Girona, 
Immaculada Colom; el regidor 
de Promoció Econòmica i 
Comerç de Lloret, Jordi Olobitg, 
i el president de l’Associació 
de Comerciants del mercat 
de Lloret, Julián García, van 
presentar el gener passat el 
vuitè número de la revista 
Milfulls.

Aquesta publicació, editada 
per la Diputació de Girona i la 
Xarxa de Mercats Municipals 
de Girona, té per objectiu 
promoure els mercats gironins, 
els seus productes i els seus 
protagonistes. Milfulls, els 
continguts de la qual estan 
redactats per Pep Nogué, es 
troba de forma gratuïta als 
nou mercats que pertanyen a 
la Xarxa de Mercats Municipals 
de Girona. Té una periodicitat 
trimestral (coincideix amb les 

quatre estacions de l’any) i un 
tiratge de 15.000 unitats.

La plaça mercat d’Olot 
organitza diverses activitats 
a la Fira de l’Embotit 2012 

L’Associació de Placers de la 
Plaça Mercat d’Olot participa 
en l’organització de diverses 
activitats destacades de la Fira 
de l’Embotit d’Olot, que va tenir 
lloc el 10 i 11 de març al Firal 
d’Olot. 

Les activitats tenien com a eix 
vertebrador el porc i l’embotit, 
i anaven dirigides als més 
menuts de la casa i a tota la 
família en general. Els placers 
del mercat van portar a terme 
dos tallers d’elaboració de 
botifarres que van congregar 
60 nens i nenes a l’Espai Tast, 
situat al centre de la fira, i 
varen organitzar el 3r Concurs 
d’Embotits Casolans, al qual 
es van presentar més de 50 
embotits. 
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La xarxa al dia

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

Mercat d’Olot
C. Mulleras, s/n

Mercat de Palafrugell
C. Pi i Margall

Mercat de la plaça del Lleó
Pl. del Lleó - Girona

Mercat de Palamós
Av. de Catalunya, 6

Mercat de Portbou			
Pg. Enric Granados, 1

Mercat de Roses 			 
C. Pep Ventura

Mercat de Salt			 
Av. Països Catalans, 192

Mercat de Sant Feliu de Guíxols	
Pl. del Mercat

Com a activitats de nova 
creació, cal destacar la Nit 
100 % Olot, que tingué lloc el 
dissabte 10 a la sala El Torín, 
amb humor, música i un sopar a 
base de productes 100 % d’Olot, 
la majoria dels quals procedien 
del mercat municipal. 
L’activitat estel·lar de la fira va 
ser l’especejament i rostida de 
dos porcs al Firal d’Olot de les 
10 h a les 14 h del diumenge 11 
de març.

La Fira de l’Embotit 2012 va 
aplegar més de vuitanta 
parades d’alimentació al Firal 
d’Olot, amb un nou espai 
dedicat als embotits, formatges 
i cerveses d’elaboració pròpia, 
on alguns dels placers del 
mercat d’Olot van tenir un 
estand.






