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"El golut és el subjecte menys estimable de
la gastronomia, ja que n’ignora el principi
elemental: I'art sublim de mastegar!"

Honoré de Balzac (1799-1850),
novel-lista francés
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Editorial

TREBALLAR PER L'EQUITAT SOCIAL COM A BASE DE LA
SALUT DE LES PERSONES

Per a Dipsalut, esta clar que salutno és l'abséncia
de malalties sind, com diu l'OMS, un estat de maxim
benestar fisic, mental i social. No cal dir que la
situacid economica actual ha fet que consideréssim
necessari incrementar els esforcos que duem a
terme en l'ambit social.

Tot i que des de linici de Dipsalut col-laborem amb
altres administracions i amb les entitats de les
comarques gironines per tal de desenvolupar accions
d’inclusio social, de capacitacié de les persones i
d’educacié en salut, entre d'altres, ens hem adonat
de la necessitat de dedicar més esforcos a accions
que ajudin els gironins i gironines que passen per
moments dificils, i aixi vetllar per la seva salut, no
nomeés fisica, sind també psiquica i emocional.

En aquesta linia de treball estem dissenyant una
série d’accions dirigides a reduir alguns dels efectes
que la situacié economica actual té sobre la salut de
moltes persones: la malnutricid, la higiene deficient,
laugment de les patologies mentals, l'increment de
la violéncia en U'ambit familiar... Un dels col-lectius
sobre el qual actuarem de manera prioritaria i

més intensa és el dels infants. Dipsalut estudia
implementar programes orientats a reforcar les
capacitats de les families per afrontar les situacions
derivades de la mala situacio economica i el seu
impacte en la salut. Entre aquestes iniciatives volem
organitzar tallers de gestié familiar de la crisi on, a
banda de proporcionar aliments i altres productes
basics, es volen donar eines als progenitors perqué
puguin atendre millor els fills i per ajudar-los a
millorar la gestié emocional de la crisi.

Aixo només és un exemple de les accions que
endegarem en el marc del programa “Crisi i Salut”,
que properament presentarem. Volen refermar el
nostre compromis amb la gent de les comarques
gironines i la seva salut i intentarem estar a l'altura
de les necessitats dels nostres conciutadans.

Josep M. Corominas
Vicepresident primer
de Dipsalut
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AQUEST HIVERN ENS
PARLA DELS LLAGOSTINS

DEL DELTA DE L'EBRE

Els llagostins sén uns dels
crustacis dels quals hi ha més
espécies diferents als nostres
comercos. De color gris fosc i

de forma similar a les gambes,
tenen la carn fina i son molt
facils de pelar, tot i que cal
vigilar amb el cordonet, que sol
estar ple de sorra i que cal treure
abans de cuinar-los, si es pelen.

En trobem a Vinaros, on els
anomenen republicans, pel
color violeta de la seva cua;

més avall, al Mar Menor, a la
regié de Murcia i, a Cadis, els de
Sanltcar de Barrameda. Pero

la gran majoria que ens arriben
son els llagostins de Tunisia, que
s'assemblem molt als d’aqui, ja
que s6n mediterranis. De menys
qualitat, en trobem de Nigeéria,
Mauritania, Xile, Uindia, i d'altres
contrades, que s6n a un preu

1dl d’oli d’oliva verge extra
1 ceba mitjana

1 pebrot verd

Y2 pebrot vermell

2 tomates de penjar

2 botifarres vermelles

molt més baix, i el sabor tampoc
és el mateix. Ara bé, a Catalunya
son conequts els llagostins de
Sant Carles de la Rapita, al delta
de UEbre.

Per saber que un llagosti és fresc,
cal comprovar que tingui els ulls
negres i turgents, la musculatura
consistent, la membrana que
recobreix labdomen resistent,
brillant i clara, que faci una olor
agradable i que no tingui taques
negres, signe de poca frescor.
Quan n’és la millor época, els
llagostins que no es mengen es
poden congelar amb aigua salada
que els recobreixi; d'aquesta
manera, s'evita que es cremin pel
fred. Després, només cal deixar-
los descongelar a la nevera, i
seran gairebé com frescos.

Per menjar-los en la seva maxima
esplendor, poseu una olla al foc
amb aigua i sal gruixuda. Quan
arrenqui el bull, tireu-hi els
llagostins, i quan laigua vulgui
tornar a arrencar a bullir, traieu

els llagostins i poseu-los en
aigua freda amb sal gruixuda i
glacons. Deixeu-los-hi un parell
de minuts i escorreu-los, i ja els
teniu Llestos per menjar-vos-els.
També els podeu fer a la planxa,
a la brasa, amb suc...

Els llagostins, i el marisc en
general, s6n una bona font de
proteines d’elevat valor biologic,
pero més dificils de digerir

que altres aliments proteics.

El seu contingut en greix és

baix, al voltant d’'un 1%, i és
principalment insaturat. Tenen
un contingut de colesterol
destacable, tot i que el greix
insaturat fa que no se n‘absorbeixi
tant. Les persones amb gota

han de tenir precaucié amb
aquest tipus d’aliments, ja que
contenen una quantitat elevada
de purines que fan augmentar la
concentraci6 d’acid tric. També
s6n una bona font de minerals i
vitamines.

400 g d’'arros de gra rodo

1 fetge de conill

4 grans d’all

2 branques de julivert

Brou de peix

16 llagostins pelats



PREPARACIO

* Primer pas: Peleu i trinxeu la ceba ben petita.
Ofequeu-la en una cassola de terrissa amb un
raig d’oli. A mitja coccid, afegiu-hi els pebrots
també trinxats. Sequidament, les tomates
ratllades. Quan estigui ben confitat, incorporeu-hi
les dues botifarres sense el budell i esmicolades
perqueé es coguin bé.

* Segon pas: Tot sequit, feu-hi rossejar larros i
aboqueu-hi el brou bullent. Deixeu-ho coure 12
minuts.

* Tercer pas: Mentrestant, feu una picada amb

el fetge de conill, l'all i el julivert. Diluiu-la amb
una mica de brou, i aboqueu-la a l'arros. Deixeu
coure l'arros 3 minuts més, afegiu-hi els llagostins
pelats pel damunt i apagueu el foc. Al cap de 2 0
3 minuts, ja estara llest per menjar.

* Quart pas: Larros cec, com podeu veure, és un
arros sense entrebancs de closques ni d’ossos. Per
aixo, és convenient fer-lo amb un bon brou i no pas

amb aigua, perqué quedara més qustds. La picada
del fetge de conill amb els alls i el julivert li dona el
qust caracteristic dels arrossos de pages.

MERCAT DE GIRONA
Pl. del Lled

HO MARIDEM AMB:

Cooperativa Empordalia
SINOLS BLANC

Al nas, aromes netes, polides,
afruitades: pera llimonera,
poma, platan i préssec verd.
Sabor penetrant, untuds i plaent.
Mesurada acidesa que el fa
persistent i llépol.

L'arrds cec es coneix a Barcelona com a arrés Parellada.
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El mercat de Lloret

N mifulls

AQUEST HIYERN ENS PARLA
DE LA HISTORIA DELS FIDEUS

Si bé és dificil trobar U'origen
historic de l'elaboracio i el
consum de fideus, diverses
fonts assenyalen que el fideu
va ser usat en les antigues
civilitzacions romana, arab i
xinesa. Des de l'antiquitat, els
cereals han presentat una gran
facilitat tant per al transport
com per a 'emmagatzematge.
Van ser l'expansid i el domini
de Roma que van fomentar el
cultiu dels cereals a tota la
conca mediterrania.

El graner de Roma per
excel-lencia era Sicilia, pero
s'importava blat i cereals de la
franja mediterrania d’Africa i el
Liban i, més tard, durant Uimperi
d’August, des d’Espanya,
Sardenya i Siria. Els historiadors
de l'época aporten molt poc
sobre 'humil origen de la pasta:
algun indici en Horaci, alguna
cosa més en Apici, autor del De
re coquinaria, primer llibre sobre
cuina, on es fa us de la pasta

en molts plats, i on ja es va
notant certa cura per part dels
cuiners. En els segles segiients,
s'esmenta gairebé sempre la
pasta fresca, preparada en les

400 g de fideus del nimero 2

4 cullerades de sofregit d’all i tomata

1L de brou de peix
200 g d’allioli

grans cuines de reis i nobles,
feta amb ous, tallada en forma
de tallarines o farcida amb carn,
verdura, peix i altres riques
mescles.

De fideus en tenim de

molts tipus i a moltes etnies
culinaries. Només hem de
rebuscar un xic en la cuina del
menjar rapid, que no per aixo
no ha de ser bona. A la cuina
xinesa utilitzen molt els fideus
d’arros, prims i transparents,
que amb una remullada estan
hidratats, i amb una coccio
rapida en el wok amb unes
verdures saltades, o carn o peix
saltat i una salsa fan un plat
rapid, senzill i sabords.

Els japonesos fan fideus de
totes les maneres i de tots els
noms, tot depén de la farina
amb que estan elaborats.

Els més singulars son fets de
farina de fajol i s’anomenen
soba. Escaldats un parell de
minuts, refredats amb aigua
freda perqueé treguin mido,
ben escorrequts i servits amb
una sopa, brou o salsa de soja
son sensacionals i, a més, es
digereixen molt bé.

Sal

Pel que fa als italians, ens
acabariem aquesta revista
només de parlar de les diverses
maneres com cuinen els plats de
pasta! Amb tot tipus de salses

a base d’oli d’oliva verge extra,
all, bitxo, herbes, etc., sempre
acabades amb un formatge de
la zona curat i ratllat.

No ens deixem els americans
de les gran ciutats del nord.
Els fideus formen part del
menjar rapid: es mengen a
peu dret o asseguts en un jardi
entremig de gratacels, a dins
d’una capseta, amb salsa i tot,
per tornar tan aviat com sigui
possible a la feina. Els fideus
tenen la peculiaritat que, per la
seva mida, no s’han de tallari
es mengen d’'una mossegada.

I nosaltres, els mengem com

a escudella, els guisem tant
amb carn com amb peix, en fem
fideuades i rossejats, de totes
mides i de tots colors. Ara s6n
moda els fideus integrals, que
son més facils de digerir. Pero
els feu com els feu, és important
que es coguin amb un brou
gustds perque, si no, resulten
insipids.

Oli d’oliva verge extra

24 musclos al vapor sense la closca
8 gambes pelades



PREPARACIO

+ Primer pas: Poseu una paella al foc amb un raig
d’oli d’oliva i feu-hi enrossir els fideus a foc lent.
Reserveu-los.

* Segon pas: A la mateixa paella, salteu les
gambes lleugerament. Retireu-les.

* Tercer pas: Poseu-hi el sofregit i els fideus
rossos. Aboqueu-hi el brou bullent i una cullerada
d’allioli. Saleu-ho. Deixeu-ho coure a foc viu 4 o

5 minuts.

* Quart pas: Passat aquest temps, afegiu-hi els
musclos i les gambes, i introduiu la fideuada al
forn durant un parell de minuts perqué quedi ben
seca i els fideus s'aixequin.

* Cinqué pas: En treure la fideuada del forn,
serviu-la rapidament acompanyada d’un morter
d’allioli.

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

HO MARIDEM AMB:

Celler Can Sais
CANSAIS SOMNI’2010 EXTRABRUT

Es tracta del primer escumos rosat,
amb tot el procés de produccio

i elaboracio certificat per la DO
Emporda. Fruit de vinyes joves de
garnatxa negra, aquest escumos
té 10 mesos de maduracié en
Uampolla, pero ens sorprén la seva
fina bombolleta perfectament
integrada. En boca, ens omple

el seu volum, i el baix contingut
en sulfits ens permet apreciar
facilment els seus matisos varietals
combinats amb una marcada
influéncia maritima de la zona,
sense oblidar el terrer del massis
de les gavarres.
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La plaga mercat d'Olot

s Milfulls

AQUEST HIVERN ENS PARLA
DE LA CARN DE CABRIT

Quantes vegades hem gaudit
d’unes bones costelles de
cabrit fetes a la brasa o d’un
cabrit sencer rostit que ens
aporta les millors reunions
familiars els dies de Nadal?

EL cabrit sempre esta lligat
a les cabres i al formatge.
| també a les pastures
tradicionals que encara
queden a les comarques
gironines.

La carn de cabrit és una carn
magra, de textura tendra,
melosa i de gust delicat i,
per tant, apta per a persones
amb el colesterol alt i per a
celiacs. Conté molta vitamina
B, necessaria per tenir un
sistema nervios sa. Es molt
digestiva.

Per aconsequir una carn
tendra, saborosa i sana,
cal tenir els cabrits en una

produccio familiar tradicional.

Els cabrits neixen i es crien
a la granja alimentats de
manera natural per la llet

2 cuixes de cabrit

4 cebes mitjanes

2 tomates madures

2 grans d’all sense pelar
1 copa de vi blanc

Sal

de les seves mares fins al
moment del sacrifici. Unes
cabres felices pasturen
diariament de 6 a 8 hores el
sotabosc a les muntanyes,

en un entorn privilegiat, i
s’alimenten quan és necessari
de farratges garantits, sequint
les normes tradicionals

de maneig basades en
laprofitament dels recursos
naturals. Es important saber
que no s’utilitza cap tipus

de tractament hormonal per
induir les cabres a quedar-

se prenyades, i que son els
bocs els que, sequint el

cicle reproductiu biologic,

Pebre negre

cobreixen les femelles
naturalment. La produccio és,
per tant, limitada, depén de la
temporada, sempre per poder-
vos oferir un producte de la
millor qualitat.

Existeixen al voltant de 30
races de cabres. Cada cabra
té caracteristiques diferents,
i poden ser cabres de llet,
cabres de carn o cabres de
llana.

A la cabra, o Capra, li han
atribuit una distincié de
representacio. A occident,
especialment en l’antiga
Grecia, el boc representava la
fertilitat de la collita, i també
el déu Pan.

1 branca de romani

Farigola

Oli d’oliva verge extra
80 g de iogurt de cabra



PREPARACIO

* Primer pas: Desosseu les cuixes de cabrit i
lligueu-Lles. Enrossiu-les salpebrades en una
cassola amb oli i llard.

* Segon pas: Afegiu-hi la ceba, la tomata, el
romani, la farigola i els alls.

* Tercer pas: A mitja coccid, feu-hi la reduccio
del vi blanc i deixeu-ho acabar de coure amb la
cassola tapada. Si cal, podeu afegir-hi aigua.

* Quart pas: Quan les cuixes estiguin cuites,
lligueu la salsa amb el iogurt.

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

HO MARIDEM AMB:

Celler Masia Serra
AROA

La seva feminitat, suavitat

i elegancia apareixen en

nas, aportades per les notes
balsamiques de la garnatxa negra.
En el seu pas per boca ens sorprén
amb Uexplosivitat i rebel-lia de la
varietat marselan.

(==

Aprofiteu els Gltims bolets del bosc per fer aquest rostit.
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AQUEST HIVERN ENS PARLA
DELS IOGURTS

Eliogurt és un aliment lacti que
s'obté mitjancant la fermentacio
bacteriana de la llet. La seva
textura i el seu sabor tan
particulars li vénen donats per la
conversid de la lactosa (sucre de
a llet] en acid lactic.

Eliogurt és una forma de llet
acida modificada que diu

tenir Uorigen a Bulgaria. Per
elaborar-lo es pot partir no
només de llet vacuna sind

també de cabra i ovella, sencera,
parcialment o totalment
descremada, préviament bullida o
pasteuritzada.

En llet pasteuritzada o
esterilitzada se sembren diverses
soques de bacteris que formen
acid lactic que acidifiquen el
medi. Entre les varietats de
bacteris que s'utilitzen es troben
el Lactobacillus bulgaricus,
Lestreptococ termofil i el
Lactobacillus yoghurti.

Un iogurt aporta entre un 25 % i
un 40 % de les necessitats diaries
de calci. Quimicament, lacidesa
proporcionada per l'acid lactic fa
que es formin petits coaguls de
caseina (proteina de la llet], que

4 iogurts cremosos, tipus grec
50 g de sucre moré de canya
100 g de maduixetes de bosc

és el que dona al iogurt la seva
textura especial.

* En dietes hipocaloriques: en la
versio descremat saboritzat, amb
fruites o cereals, sense sucre.

« En dietes per patologia digestiva
i intestinal: en la versio
descremat saboritzat, sense
fruites ni cereals, perqué té
menor concentracio de lactosa.

* En dietes per constipacio: en
la versio descremat o sencer
amb fruites i cereals integrals,
per la seva fibra i la seva
complementacio proteica.

Avui dia el iogurt s’elabora amb
diferents tipus de llet, amb fruites
i de gustos variats. La preparacio
d’'aquest aliment requereix la
preséncia de microorganismes
(bacteris) saludables en la llet,
sota temperatures i condicions
optimes. Quan s’han aconseguit
aquestes caracteristiques,
comenca la funcié d'aquests
bacteris, que és la d’ingerir la
lactosa, és a dir, els sucres de la
llet. Després d'aquesta ingestio i

4 galetes Maria

digestio s'allibera acid lactic com
a producte de rebuig; aquest acid,
o0 acidesa, és el que genera que
les proteines es precipitin i formin
un coagul o quallada.

Normalment, en el procés

de fermentacio s'inclouen
diferents soques bacterianes que
s'encarreguen de descompondre
la lactosa. Es per aixo que el
iogurt és un aliment que es

pot consumir quan es pateix
d’intolerancia a la lactosa. També
cal esmentar els iogurts que
contenen ceps especials: son els
anomenats probiotics, en els quals
els bacteris hi son presents de
manera activa, és a dir, vius, i aixo
fa que consumir iogurts probiotics
sigui més beneficids per a la dieta
quotidiana.

En el camp nutricional el iogurt
ens proveeix de proteines

d’alta qualitat, calci, vitamines i
minerals, i la concentracié de greix
depén de la llet de base amb que
s’ha elaborat.

100 g de gelat d’avellanes



Unes postres ben senzilles que podeu acompanyar d'una bona ratafia ben fresqueta.

PREPARACIO

+ Primer pas: Poseu el iogurt en un bol gros i
barregeu-hi el sucre moré de canya delicadament
perqueé no es liqiii el iogurt. Repartiu la mescla en
bols més petits.

* Segon pas: Al damunt, poseu-hi les

maduixetes, les galetes Maria trencades i, a sobre
de tot, el gelat d’avellanes.

MERCAT DE PALAFRUGELL
C/ Pii Margall

HO MARIDEM AMB:

Celler Marti Fabra
MOSCAT MASIA PAIRAL CAN CARRERAS

postgust. Persisténcia mitjana.

De color daurat amb tonalitats de color de palla i aspecte dens i brillant. En nas, varietal
amb preséncia de préssec en almivar, raim fresc i taronja confitada, tocs de taperes,
salinitat i aigua de tarongina. Fons de pedra amb puntes herbacies.

En boca és dens i untuds, i mostra notes de raim sobremadur, mel de mil flors, pell citrica
gebrada i pastisseria. De tacte cremds, fresc perd amb una lleugera calidesa, U'acidesa —
justa, dolg sense arribar a embafar i final profund i varietal amb lleugera amargor en el
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AQUEST HIVERN ENS PARLA
DE LES LLENTIES

Quantes vegades devem haver
sentit a dir ultimament que la
societat d’avui en dia menja
poca quantitat de llequms? [ si
es diu, deu ser cert. Hi ha una
dita castellana que no déna
gaire efervescéncia a la menja
de llegums: “Si no quieres
lentejas, las dejas”. La llentia,
que ja era coneguda per perses
i egipcis, va entrar a Europa

a l'época de U'lmperi roma. Es
el primer llegum que surt a la
Biblia, que mostra com Esau es
va vendre la primogenitura per
un plat de llenties. La llentia
que es cultiva a la peninsula és
la Lens esculenta, una varietat
de la Lens culinaris.

De varietats de llenties, n’hi ha
per triar i remenar: les grogues,
les verdes, les pardines, les
vermelles, les negres...

A la peninsula Ibérica es
cultiven fonamentalment les
varietats de llentia pardina,
llentia verdina i els llentions,
entre els quals destaquen

8 carxofes grosses escalivades
1dl d’oli d’oliva de gust suau, tipus arbequina o

argullol

200 g de calamarsets
12 cloisses

1ceba

2 tomaquets madurs

la llentia de lArmuna i la de
Salamanca.

La llentia es comercialitza
gairebé sempre seca, i la seva
conservacio és molt bona. Cal
controlar, pero, a 'hora de
comprar llegums secs, que
aquests no siguin gaire vells, ja
que, si és aixi, costa molt més
que s’hidratin. Normalment
també es poden adquirir a molts
llocs ja bullits, diariament, i
aixi duren uns quants dies a la
nevera, i també es poden trobar
cuits i envasats al buit a les
grans superficies. Hi ha algunes
llenties cuites de pot que sén
forca acceptables.

En general no cal remullar les
Llenties abans de coure-les, i el
temps de cocci6 varia segons
quina en siqui la varietat, si bé
en les llenties de mida petita el
temps és més breu. Una vegada
netes i esbandides, cal posar-les
a coure en aigua freda i sal a foc

2 grans dall
Safra

Sal

Aigua

lent, mirant que no es desfacin.
S’hi pot afegir una cabeca d’alls,
ceba, claus d’espécia, herbes
aromatiques...

L'aigua és molt important en

la coccio dels llegums, ja que
si té molta calg, en dificulta la
coccio. Les llenties les podem
menjar simplement bullides
amb un raig d’oli, o afegint-

hi una picada i un sofregit,

o estofades amb costella de
porc i cansalada viada. També
guisades amb bolets, amb

peu de porc, amb salsitxes,
calamarcets, amb una variant de
mar i muntanya, amb gambes...
En amanida, amb una bona
escarola i formatge de cabra
son delicioses. També son molt
bones fetes com a puré o sopa.

400 g de llenties cuites, preferiblement verdes o

pardines



PREPARACIO

+ Primer pas: Poseu una cassola al foc i
comenceu a fer-hi un sofregit amb els alls picats

i la ceba trinxada ben petita i, quan aquesta
estigui ben confitada, afegiu-hi el tomaquet
ratllat. Deixeu-ho reduir bé, perqué tots els sabors
s'amalgamin entre si.

+ Segon pas: Incorporeu-hi les llenties, que
haureu bullit préviament, amb un xic de brou de
les llenties, i deixeu-ho coure uns minuts.

* Tercer pas: Tot sequit, afegiu-hi els calamarsets
(als quals préviament haureu tret la ploma), les
cloisses i el safra. Deixeu que faci xup-xup uns

5 minuts, el temps que tardaran a coure’s els
calamarsets i a obrir-se les cloisses.

* Quart pas: Traieu les closques de les cloisses.

* Cinqué pas: Retireu les primeres fulles de les
carxofes amb compte i, amb una cullera, traieu
el cor del producte. Empleneu les carxofes de
llenties i serviu-les.

MERCAT DE PALAMOS
Av. de Catalunya, 6

HO MARIDEM AMB:

Celler La Vinyeta
MICROBLANC (CB])

Vi blanc de color de palla amb
reflexos verdosos. En nas sorprén

la grosella i un toc mineral propi de
vinya vella —de 80 anys— implantada
sobre pissarra en terrasses. En boca,
tacte sedds fruit d’un bon treball
amb el solatge i un subtil pas en
béta de només 2 mesos.

Podeu acabar-les amb una mussolina com a la foto i gratinar-les.
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milfulls El mercat de Portbou

AQUEST HIVERN ENS PARLA

DE CARN DE CACA

La carn de caca o, simplement,
caca, és qualsevol animal
cacat per al seu consum o

no domesticat habitualment.
Aquests animals també es
cacen per esport. El tipus i

la varietat d’animals cacats
per ser consumits varia en

les diferents parts del mon.
Aixo es deu a diferencies en

el clima, la biodiversitat, els
gustos locals i el punt de vista
acceptat localment sobre
quins animals es poden o no es
poden cagar legitimament.

La caga menor inclou animals
petits com conills, faisans,
ratolins, oques o anecs. La
caga major inclou animals com
ara cérvols, 6ssos o0 ants; sovint
esta subjecta a llicéncies
individuals, i s’exigeixen
llicéncies separades per a cada
animal individual cobrat.

* Cabra salvatge

e Isard

* Antilops (aqui no se’n cacen,
perquée no n’hi ha: gasela,
bise, bafal)

 Cérvol
¢ Daina
* Cabirol

* Senglar

* No es dessagnen
completament en morir; per
tant, la carn obté un color
més fosc i un sabor més
pronunciat.

« Es important saber quan
s’ha cacat la peca i, sobretot
en caca major, si ha reposat
(per estovar fibres] abans
d’adquirir-la.

o Es important eviscerar les
peces tan aviat com sigui
possible per evitar que la
carn es deteriori.

* Les peces de viver son menys
gustoses i més toves, a causa

de la seva alimentacio i
forma de vida.

* Faisandé: antiga teoria
culinaria tradicional
(actualment en desis) que
recomanava deixar la pega
de caca menor de ploma

molt de temps penjada fins a
gairebé aconsequir l'estat de

descomposicio.

« Si durant la caca 'animal
ha sofert estres, els seus
masculs tindran molt acid
lactic, que es convertira en
acid aric, per la qual cosa

es desaconsella per als qui
pateixen hiperuricémia i
gota.

* Els animals en época de zel
no s’han de cagcar, ja que la
seva carn fa una forta olor
d’orina.

e La carn pot estar
contaminada si 'animal
s’alimenta de cultius tractats
amb herbicides i pesticides, o
si ha ingerit accidentalment
esquers verinosos.

* Si un projectil ha perforat
Uintesti de l'animal i ha
provocat que en surti el
contingut, la carn es pot
contaminar rapidament.

* La purina, toxina de
descomposicio, de vegades
pot provocar al-lérgies encara
que l'animal sembli fresc.

« Es obligatori portar a
analitzar les peces a
un veterinari abans de
consumir-les per descartar
malalties (triquinosi].



ESTOFAT DE CERVOL AMB PATATES

INGREDIENTS (per a quatre persones)

*1kg de carn d’espatlla de cérvol

* 1 dl de vi ranci

* 2 cebes

* 2 kg de patates

* Y2 cabeca d’alls

* Aigua o brou

* 2 tomaquets

+ 2 branques de julivert

= 1dl de vi blanc sec

* Uns brins de safra

Afegiu-hi uns quants bolets; obtindreu uns resultats magnifics.

PREPARACIO

* Primer pas: Poseu una cassola al foc amb un raig
d'oli i enrossiu-hi la carn de Uespatlla de cérvol
desossada i tallada a daus regulars. Retireu-ho.

* Segon pas: A la mateixa cassola, tireu-hi les
cebes i uns alls ben picolats amb un raig d’oli.

* Tercer pas: A mitja coccid, incorporeu-hi els
tomaquets ratllats i deixeu-ho coure junt, que es
concentrin els sabors.

* Quart pas: Afegiu-hi el vi blanc, la carn de
cérvol i el vi ranci i deixeu-ho reduir.

+ Cinqué pas: Tireu-hi aigua o brou de carn
i deixeu-ho coure lentament fins que la carn
estigui gairebé tendra.

+ Sisé pas: Peleu les patates i esqueixeu-les.
Poseu-les a la cassola, tireu-hi més brou fins a
cobrir-ho tot i deixeu-ho coure 25 minuts més fins
que les patates estiguin ben cuites.

* Seté pas: Feu una picada amb un parell d’alls,
unes branques de julivert i uns quants brins de
safra assecats al forn. Deixateu la picada amb el
suc de la coccid i afegiu-la a la cassola.

* Vuité pas: Deixeu-ho coure 10 minuts més i
apagueu el foc.

MERCAT DE PORTBOU
Pg. Enric Granados, 1

HO MARIDEM AMB:

Celler Arché Pagés
SATIRS NEGRE

De color de cirera fosca, d’aroma
intensa i agradable amb un fons de
fruita vermella, amb notes florals,
balsamiques i minerals. En boca

és agradable, fresc i equilibrat,
saboros i especiat. Final de boca
llarg amb records de fruites
vermelles i herba fresca.

NOQLIOd ap 10dJaW |3

3.
=
c_
n




—
()}

milfulls El mercat de Roses

AQUEST HIVERN ENS PARLA
DEL GARRI

A la cuina medieval catalana
es menjava el garri rostit

amb una salsa d’alls, oli i
formatge coneguda amb el
nom d’almadroch, i a la cuina
espanyola és molt popular a la
terra de Castella, de la qual la
varietat més popular és el garri
de Segovia juntament amb el
d’Arévalo, si bé també és molt
popular a Madrid i a algunes
localitats manxegues. Pero avui
dia, amb les coccions a baixa
temperatura, a tota la peninsula
Ibérica es pot menjar un bon
garri.

El garri rostit, juntament amb
el xai rostit, forma part de la
cuina del rostit, la cuina de
compartir. Es desconeixen
receptes i descripcions
d’aquesta elaboraci6 anteriors
als celtibers. Al segle xvi es va
fer popular a les tavernes i els
figones de la zona castellana
ia poca poc a poc s'oferia

als viatjants que es dirigien

a la Cort. Ja a mitjan segle xx
diverses tavernes i restaurants
de Segovia i Madrid se’n
disputaven la millor recepta

Mig garri

2 L d’oli d’oliva verge extra
1L de brou fosc de porc
100 g de sucre

per tal d’atraure els turistes.
Una de les fondes més populars
és la de Candido, a Segovia,

on ’hostaler Candido es va fer
famos a mitjan segle xx perque
partia els garrins amb els
cantells d’un plat abans de ser
servits, cerimonia que es va fer
internacionalment coneguda.

Cuinar un garri o porcell no

té més secret que la materia
primera de qualitat, que es pot
trobar als mercats de Girona.
Per cuinar un garri haurem de
tenir un recipient d’'una mida
suficient perqué hi capiga

el garri obert. Es desitjable,
perd no fonamental, que el
recipient sigui de fang. Abans
de col-locar-hi el garri, cal
salar-lo, i s’hi col-loca amb la
pell cap amunt. Després cal
afegir un rajoli d’aigua al fons
del recipient deixant com un
dit respecte al fons. S’hi poden
col-locar uns Llistonets per
separar el garri del recipient,
encara que no és obligatori,

i molta gent no els hi posa.
Sequidament, encenem el forn.

EL temps que s’hi ha d’estar
varia segons el tipus de forn

i fins i tot la marca, i per aixo

és dificil establir un temps
exacte, pero pot sobrepassar
Uhora o hora i mitja. Les
recomanacions sén no posar

el forn al maxim (com a molt,
180 graus), ja que pot ser que
es prengui, i tenir cura que no
falti liquid al fons del recipient.
Si s’elabora lentament, no

cal girar el garri, i és la millor
manera de coure’l. Per saber
que ja esta fet, hem d’observar
que la pell esta daurada. En
aquest moment cal apagar el
forn i daurar el garri a la graella
perque la pell es rosteixi bé, i
és opcional passar-hi un pinzell
amb mantega perqueé el resultat
sigui més vistds. Un cop la pell
sigui cruixent, ja esta llest.
Partim les racions i posem en
una salsera el liquid sobrant de
la font afegint-hi unes gotes de
vinagre. | ara, a gaudir!

Si el garri és bo no necessita all
ni cap espécia; només cal anar
rectificant el nivell d’aiqua i sal.

30 g de pebres en gra (de Sichuan, de Jamaica, rosa)
100 g de vinagre de vi negre

Sal

100 g de cansalada virada



PREPARACIO

+ Primer pas: Renteu bé el garri i poseu-lo en una  MERCAT DE ROSES

platera de forn cobert d'oli. Confiteu-lo a foc molt ~ C/ Pep Ventura

lent, a uns 80 °C durant 6 hores aproximadament,

que la carn es desfaci de Uos.

* Segon pas: Quan sigui cuit, amb compte,

desosseu-lo i formeu un cilindre amb la carn. .=

Deixeu-lo refredar. HO MARIDEM AMB:
* Tercer pas: Una vegada siqui fred, talleu-lo -
aracions de 150 g i poseu-lo en una platera a Celler Sota els Angels
escalfar al forn. SOTA ELS ANGELS 2007

* Quart pas: Prepareu la salsa. Feu un caramel
poc torrat amb el sucre, els pebres i un xic
d’aiqua. Quan quedi de color marré, tireu-hi amb
compte el vinagre i deixeu-ho reduir. Afegiu-hi el
brou i feu que adquireixi textura de salsa. Si cal,
lligueu-ho amb un xic de midé de blat de moro.
Rectifiqueu de sal.

Es un vi d’un profund color de
mares i robins. En nas, és intens,
amb aromes distingides de terrer,
d’espécies i de sotabosc molt

ben integrades amb l'adob de la
fusta. De gran obsessi6 aromatica.
Desitjable i cortés en la seva

(

* Cinqué pas: En una paella enrossiu la entrada en boca, reflexiu per la
cansalada virada tallada a talls llargs. Emplateu seva profunditat i enormement
posant el garri al plat, la cansalada al damunt i la persistent.

salsa.

Un bon vi negre de 'Emporda és el millor aliat d’aquest plat.




o mllfU"S El mercat de Salt

AQUEST HIVERN ENS PARLA
DE LA PAPAIA

Tova, molt sucosa i de consisténcia
mantegosa. Pertany a la familia

de les caricacies, formada per 71
espécies darbres sense branques
que produeixen grans fruits i
creixen en regions tropicals d’Africa
i Sud-ameérica. Originaria de Méxic,
segons uns, i dels Andes peruans,
segons altres. Es creu que, des de
Mexic, el cultiu de la papaia es va
estendre a tots els paisos tropicals.

Es pot comprar tot any, pero la
millor época per gaudir de tots els
seus atributs és Uhivern.

La fruita, que és verda al principi,
es troba en el moment optim per
al seu consum, tant des del punt
de vista nutritiu com organoléptic,
quan comenca a adquirir un to
groguenc. Es freqiient que algunes
taquetes marrons li enlletgeixin la
pell, pero aixo no afecta en absolut
la qualitat de la seva polpa. El fruit
madur cedeix facilment a la pressi6
dels dits, i la part de la tija desprén
una lleu aroma dolca.

La papaia és una fruita bastant
perible i molt fragil, per la seva
pell suau i fina, per aixo s’ha de

Y2 papaia madura
1 mango madur
250 g de quefir
Mel

manipular amb cura. Quan esta
madura s’ha de conservar a la
nevera, on es mantindra en bones
condicions durant aproximadament
una setmana. Si encara no ha
madurat, se 'ha de deixar a
temperatura ambient fins que la
pell verda s'engrogueixi. Si aixo no
succeeix, és senyal que el fruit ha
estat recollit massa aviat; en aquest
cas, es recomana cuinar la papaia
com una verdura.

Ideal per a la gent gran, amb
problemes dentals o0 amb estomac
delicat o de digestions pesades,
ja que la polpa de la papaia és
molt facil de mastegar, empassar
i digerir.

La papaina és un enzim proteolitic
(que desfa les proteines dels
aliments), similar a la pepsina
que hi ha en el nostre suc gastric,
i és el que confereix a la papaia
les seves beneficioses propietats
digestives. En afeccions digestives
com ara gastritis, hérnia de hiat,
pirosi o acidesa, etc., resulta molt
adequada, ja que contribueix

Aigua mineral

a neutralitzar l'excés d'acidesa

de lestémac. L'accié suavitzant

i antiséptica sobre les mucoses
digestives la fan molt til en cas de
gastroenteritis i colitis de qualsevol
tipus.

Es una fruita dolga, refrescant i de
facil consum, rica en substancies
d’acci6 antioxidant, motiu pel qual
és adequada -tenint en compte, a
més, les seves propietats nutritives—
per a tota la poblacio: nens i

joves, adults, esportistes, dones
embarassades o mares lactants i
persones grans.

Per la seva aportacié de vitamina C
i de provitamina A, se’n recomana
consumir-ne especialment a qui

té un risc més elevat de patir
mancances d'aquestes vitamines:
persones que no toleren els citrics,
el pebrot o altres vegetals —que son
font gairebé exclusiva de vitamina C
en la nostra alimentacié—, persones
que han de sequir una dieta

baixa en greix i, per tant, amb

un contingut escas de vitamina

A- o0 persones que tenen més
necessitats nutritives.

200 g de pa de pessic de pastanaga
200 g de sorbet de citrics



Ideal per obtenir una bona dosi de vitamines!

PREPARACIO

* Primer pas: Peleu el mango i la papaia i poseu-
los en un recipient alt i estret juntament amb el
quefir i un xic d’aigua. Tritureu-ho fins que quedi
una sopa ben fina. En podeu graduar el punt de
dolgor amb mel i la densitat amb aigua. Guardeu-
ho a la nevera.

* Segon pas: Serviu la sopa amb un tall de pa de
pessic de pastanaga i la bola de sorbet.

MERCAT DE SALT
Av. Paisos Catalans, 192

HO MARIDEM AMB:

—

Celler Vinyes dels Aspres
BAC DE LES GINESTERES

penetrant.

De color daurat vell amb tons de topazi. D’'aroma intensa, molt penetrant; conjuntada amb
la manera més classica de fer vins de les regions meridionals. Aromes amb tocs ametllats
i de torrd, aixi com també caramel-litzats i de toffee. En boca és suau, gens amarg, ple,
amb consisténcia i amplitud. Amb caracters de nous i ametlla i amb un rerequst llarg i
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S mllfU"S El mercat de Sant Feliu de Guixols

AQUEST HIVERN ENS PARLA
DELS PINYONS

Els pinyons son una fruita
seca coneguda com l'aliment
dels esquirols, pero que té un
contingut altissim de nutrients
i moltes propietats saludables.
Son els reis de la fruita seca

a casa nostra. EL seu preu
elevat els fa poc atractius

per menjar-ne cada dia, pero
son molt saludables i en fem
grans festes quan els posem
al damunt d’una coca o pastis,
en una picada o quan els
mengem directament. Convé no
confondre els pinyons d’origen
xinés, més amples i més curts,
amb els de casa nostra, molt
més gustosos i delicats.

Els pinyons son els fruits del

pi pinyer o pi pinyoner (Pinus
pinea). Com tota la fruita seca,
es poden menjar crus o torrats.
Es conserven, aproximadament,
un any, si es troben en un lloc
fresc i sec. La calor és molt
perjudicial per als pinyons i

pot provocar que hi apareguin
bestioles.

En els receptaris de la
gastronomia mediterrania hi
ha ingredients comuns que
cada cuina interpreta i els fa
genuinament seus. Per aixo,
trobem sabors que, tot i ser
diferents, sempre resulten
familiars. Aixo és el que passa
amb els pinyons, un producte

que dona un toc als plats salats
i que és consumit practicament
a tots els paisos mediterranis
de les dues ribes, que creen
plats que son molt diferents
pero que comparteixen Uesperit
mediterrani.

Els pinyons blancs del pi pinyer
son consumits practicament en
tots els paisos mediterranis.
Molt tendres i de sabor fi, una
mica dolg, quan sén frescos
tenen un cert gust de resina,
que disminueix en ser passats
per la paella. Justament pel

seu peculiar gust s’utilitzen per
assaonar aliments o augmentar
el sabor d’alguns plats una mica
insipids.

Els pinyons son la fruita seca
més cara del mercat, a causa del
costos treball de recol-leccid.
Per obtenir un quilogram de
pinyons es necessiten entre 20 i
30 quilos de pinyes.

On es manifesta el millor
del seu sabor delicat és en

els plats salats. Explica una
llegenda oriental que el

sulta de Constantinoble es va
desmaiar de plaer degustant un
plat d’alberginies farcides de
tomaquets i pinyons.

Alindia, durant el periode
vedic, als bramans encarregats
de vetllar pels focs sagrats se’ls
servien arrossos barrejats amb
espécies, quallada i pinyons.

Es tipic de Catalunya preparar
els espinacs amb panses i
pinyons. La parella panses

i pinyons funciona molt

bé en infinitat de receptes

de la cuina tradicional,
especialment acompanyant
carns, bé com a farcit o com a
guarnicid. Els plats d’aus de
corral també sén molt idonis
per fer s de pinyons, igual
que el bacalla. S’afegeixen al
final en petites quantitats i
preferiblement torrats, perquée
aixi realcen més els gustos.
També serveixen per donar més
sabor i una textura cruixent a
les botifarres.



AJOBLANCO DE PINYONS

INGREDIENTS (per a quatire persones)

* 250 g de pinyons crus

* Un polsim de sal

+ 30 ml de vinagre de vi blanc

+ 3 de litre d’aigua mineral freda

*1dl d’oli d’oliva verge extra de gust suau

* 250 g de carbassa

*1gra d’all

*100 g de nata liquida amb el 35 % de matéria grassa

* Lamolla d’una llesca de pa blanc [de motlle)

+ 40 g de caviar de beluga (o succedani)

= 1dl de llet

* 4 fulles d’espinacs frescos

PREPARACIO

* Primer pas: Poseu oli en un cassé i, quan sigui
calent, tireu-hi les fulles d’espinac i deixeu-les-hi
uns quants segons, que quedin cruixents. Traieu-
les, passeu-les per paper absorbent i reserveu-les.

* Segon pas: Poseu els pinyons en un recipient
juntament amb lall, Uoli d’oliva, la molla de pa
remullada amb llet, la sal i el raig de vinagre.
Tritureu-ho tot amb el batedor, que anira formant
una pasta fina, i aneu-hi afegint de mica en mica
l'aigua, que anira lligant la sopa, fins que quedi
un liquid emulsionat i blanquinés. Passeu-ho per
un colador, rectifiqueu de sal i vinagre i refredeu-
ho a la nevera.

* Tercer pas: Poseu a bullir la carbassa amb
aigua. Quan siqui tova, traieu l'aigua, poseu-hi la
nata liquida i deixeu-ho bullir 2 minuts. Tritureu-
ho i rectifiqueu de sal. Deixeu-ho refredar.

* Quart pas: Serviu l'ajoblanco en una copa,
acompanyat del caviar, una cullerada de puré de
carbassa i la fulla d’espinac fregida.

MERCAT DE SANT FELIU DE GUIXOLS
PL. del Mercat

HO MARIDEM AMB:

Celler Oliveda
FUROT SAUVIGNON BLANC

Brillant i pal-lid amb reflexos groc
verdosos. Aroma intensa varietal
amb una amplia gamma de

fruites tropicals. En boca, subtil i
amable, amb un tacte suau, ampli
i untuds. Acidesa fresca. De llarga
persisténcia amb intensa aroma

en boca. Notes complexes a causa
del seu contacte prolongat amb els
solatges més fins.

Una sopeta reconfortant i gustosa.
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M milfulls Cuina i salut

CUINA | SALUT

GARANTIR ALIMENTS SEGURS

Dipsalut ha editat el Llibre

Ho fem bé? Ho hem de fer

bé! Bones practiques per
garantir aliments segurs.

En la publicacio es recullen

les pautes basiques que cal
sequir per evitar toxiinfeccions
alimentaries i assolir un nivell
de sequretat alt pel que fa a
la manipulacié dels aliments.
Aquestes normes es mostren
en dibuixos, amb la finalitat de
saltar barreres idiomatiques i
facilitar-ne la comprensid.

Un dels ambits de treball de
'Organisme de Salut Pablica

de la Diputacié de Girona és

el de la sequretat alimentaria.
A més de cursos gratuits per

a manipuladors d’aliments,
aquest organisme ofereix suport
técnic i materials divulgatius als
ajuntaments de les comarques
gironines per tal que puguin
desenvolupar idoniament les
seves competéncies pel que fa
al control de la sequretat dels
aliments en els establiments
minoristes.

D’aquesta manera, i amb
LUobjectiu de facilitar que els
consistoris donin a conéixer

les claus per garantir aliments
sequrs a propietaris, titulars

i treballadors de botigues
d’alimentacid, restaurants

i altres establiments on es
manipulen aliments, Dipsalut
ha editat el llibre Ho fem bé? Ho
hem de fer bé! Bones practiques
per garantir aliments segurs.

En la publicacio es recullen
pautes basiques com ara
mantenir una bona higiene
tant personal com dels estris

i de l'espai on es cuina,
respectar la cadena del fred
dels aliments... EL llibre és
una bona eina de treball per al
sector minorista d’alimentacid,

ja que reforca els coneixements
dels manipuladors d’aliments.
No obstant aixo, molts dels
consells que conté també

poden ser d’interés per a altres
persones i col-lectius, ja que son
perfectament aplicables, per
exemple, a la cuina de casa.

L'Organisme de Salut Piblica
de la Diputacié de Girona
proporciona gratuitament
exemplars d’aquesta guia als
consistoris de les comarques
gironines i els anima a repartir-

los entre els responsables

dels establiments de comerg
minorista i de restauracid. El
Llibre també es pot consultar
des del web de Dipsalut: http://
www.dipsalut.cat/books/
sequretat_alimentaria.

-y
@D Dipsalut

Organismea de Salul Publica
ce la Diputacidé de Girona




de cereals.

4 alls

25 ametlles torrades

12 avellanes torrades

8 nyores escaldades o macerades amb vi negre
La molla d’'una llesca de pa remullada amb vinagre
Sal

Oli d’oliva verge extra

1tomaquet escalivat (opcional]

Pebre negre i pebre vermell (opcional)

1 escarola de cabell d’angel

200 g de bacalla esqueixat i dessalat

150 g de tonyina en salmorra esqueixada i dessalada
12 filets d’anxova en oli

Olives arbequines

Olives negres

DEL MERCAT
A LA CUINA!

Un plat que encanta als petits i als grans, i que es pot
menjar com a plat tnic acompanyat d’una bona llesca de pa

En un morter, trinxeu els alls amb
un polsim de sal perqueé no saltin.

Aneu afegint-hi les ametlles i les
avellanes fins que quedi una pasta homogenia.

Tot sequit, traieu la polpa de les
nyores amb una cullera i afegiu-la a la picada.

Incorporeu-hi la molla de pa xopada
de vinagre ben escorreguda i aneu format la
pasta.

Tot sequit, comenceu a tirar-hi Uoli
d’oliva i aneu-ho remenant amb la ma de morter
fins que quedi una salsa ben lligada i consistent.

En una platera, col-loqueu l'escarola
de cabell d’angel ben neta i escorrequda. Amaniu-
ho amb un xic de salsa i deixeu-ho reposar una
estona.

A Uhora de servir, decoreu-ho amb el
bacalla, la tonyina, els filets d’anxova i les olives.
Acompanyeu-ho amb un morter de salsa perque
cadascu se serveixi al seu gust.

JoX Jiod

Sliryid
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GASTRONOMIC

HERBA GELADA

L herba gelada o herba de plata,
més coneguda pel seu nom
frances, ficoide glaciale (nom
cientific: Mesembryanthemum
crystallinum o Cryophytum
crystallinum), és un herba que
ens ha arribat fa pocs anys als
nostres mercats per enriquir

les nostres amanides d’enciam

i escarola. Juntament amb

la ruca o l'espinac de Nova
Zelanda (tétragone, en francés),
sol cultivar-se a la zona de la
Bretanya francesa, tot i que
cada vegada s’estén més. Les
fulles estan proveides de milers
i milers de gotetes d'aigua
salada que li donen aquest
aspecte de planta gelada: d'aqui
li ve el nom.

LLENGUADO

Si tots els peixos de la mateixa
familia que el llenguado
tinguessin la mateixa categoria,
de ben sequr que no hi hauria
tants problemes amb aquest
nom per designar l'auténtic
llenquado (Solea vulgaris) o

els seus parents, ja que n’hi ha
que volen fer passar gat per
llebre. Aquests peixos sovint

son de les costes africanes,

com el llenguado d’arena

(Solea lascaris) o el llenguado
seneqalés (Solea senegalensis).
També hi ha el llenguado del Cab
(Austroglossus pectoralis) i el
llenquado del sud (Austroglossus
microlepis). Lauténtic llenguado,
pero, ens ofereix una carn molt
blanca, delicada, amb un sabor
extraordinari, consistent i sense
greix.

TOFONA NEGRA
Un dels grans mestres de
la gastronomia, el francés

Brillat-Savarin, la va anomenar
el diamant negre. La tofona
esta envoltada de misteris.

I la gran magia de la tofona
ens arriba a U'hivern amb la
Tuber melanosporum. Molts
personatges han insistit en les
propietats afrodisiaques de les
tofones, i la mitologia grega
considerava les tofones com els
testicles d’Adonis enterrats per
les faries.

I no és estrany que enamori

la seva olor, perque els més
entesos diuen que les tofones
tenen entre els seus principis
odorifers unes substancies afins
a la testosterona. Una flaire
semblant a la que biosintetitzen
els gossos i els porcs abans del
seu acoblament, una aroma
que estimula les femelles
ensinistrades, que fa cercar a

sota terra aquests diamants
comestibles.

La millor manera de menjar-la
és crua, tallada ben fina en una
bona amanida, la qual podeu
enriquir encara més amanint-
la amb oli de tofona i pinyons
torrats. També la podeu posar
d’acompanyament amb un
formatge cremoés i suau de vaca,
com el Tou dels Til-lers de Sort.
0 la podeu fer al foc a terra per
acompanyar un cap de xai també
fet a la brasa o un gratapaller
rostit, quisat o confitat.

PERCEBES

Encara que els percebes

es passen tota la seva vida
enganxats a les roques com
alguns mol-luscs, i després de
causar diverses polémiques pel
que fa a la seva qualificacié
zoologica, aquest crustaci
amaga la seva part comestible
en una pell de color fosc i de
textura dura que acaba en
una ungla dividida per petites
escames o plaques.

Els percebes son hermafrodites,
pero no es poden fecundar

ells mateixos. Cal que un

sigui donant de semen i l'altre
ofereixi els seus ovaris. Les
larves s'alliberen rapidament

i, després de passar per set
estadis diferents, es fixen a

les superficies de les roques
utilitzant una glandula
anomenada glandula de ciment.
Si les circumstancies i el medi
son favorables, al cap de mig
any els percebes aconsegueixen
la mida comercial minima: cinc
centimetres de llargaria i dos i
mig d’'amplada, tot i que si son
més grans es paguen mes.



DELS MERCATS A 'ENOTURISME DE L'EMPORDA

A UEmporda la tradicid vinicola arrenca en temps
dels romans. Les vinyes plantades vora el mar
caracteritzen el paisatge de zones com ara

U'Alt i el Baix Emporda, amb una denominacié
d’origen propia, la DO Emporda, molt reconeguda.
S’hi elaboren vins negres complexos, fragants,
que sempre mantenen aromes de la fruita i la
planta, blancs normalment joves i rosats frescos

i gustosos. A la demarcacié de Girona hi ha 362
viticultors i 46 cellers inscrits al Consell Regulador
de la DO Emporda, dels quals 36 sén visitables.

Actualment el vi ja forma part de la nostra
identitat gastronomica, i cada dia més
consumidors volen conéixer l'origen del que
combina la descoberta i la coneixenca dels
productes vitivinicoles del territori amb els
atractius historics, culturals, arquitectonics i

gastronomics de la destinacié. Per aquest motiu
neix la Ruta del Vi DO Emporda, un club de
producte que agrupa cellers, restaurants i hotels
per a la promocié conjunta de U'enoturisme a la
Costa Brava.

Els mercats municipals aposten per promocionar
els productes de proximitat i, per descomptat, els
vins de 'Emporda, motiu d’aquesta nova seccié
d’enoturisme en queé us presentarem els millors
cellers empordanesos visitables, on podreu
realitzar diferents activitats relacionades amb el
mon del vi, com ara apats entre vinyes o estades
en cellers situats en espais amb encant i bells
paratges naturals.

Ruta del Vi DO Emporda
Costa Brava
Pirineu de Girona

La Masia Serra es troba a
Cantallops i elabora vins de
qualitat des de 1996, quan

Aroa i Gneis), un vi dolc (Ino] i
un oli anomenat Dara.

En aquest paratge tan idil-lic

Jaume Serra i la seva dona,

la Silvia, van decidir iniciar el
seu propi projecte vitivinicola

i d’enoturisme. En aquella
época ja comptaven amb les
vinyes plantades l'any 1961 pels
seus avis, i amb les que havien

plantat els seus pares l'any 1990.

Actualment, elaboren vi blanc
(Ctonia), tres vins negres (lo,

han creat EL Recés, un espai

on afloren unides tradicid i
modernitat. Després d’una
acurada visita guiada pel celler
i les vinyes, els visitants poden
tastar els vins que elaboren,
acompanyats, si ho desitgen,
d’un bon esmorzar o dinar.

Informacio i reserves a:
http://masiaserra.com
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La xarxa al dia
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LA XARXA AL DIA

Presentacio de I'edicio de
tardor de la revista Milfulls al
mercat de Palamos

El diputat delegat d’Hisenda
de la Diputacié de Girona,
Ramon Soler; l'alcaldessa de
Palamds, Maria Teresa Ferrés,
i la presidenta de UAssociacio
de Comerciants del Mercat
Municipal de Palamés, Anna
Maria Pinto, van presentar el
passat 27 d’octubre el desé
namero de la revista Milfulls.

Coincidint amb la presentacio
d’aquest nou nimero de
Milfulls, hi va haver una
demostracio de cuina de U'Espai
del Peix de Palamds.

Trobada de Mercats
Municipals de Catalunya a
Olot - Fira Origens

El passat 11 de novembre, en

el marc de la fira Origens,
UAjuntament d’Olot,
conjuntament amb l'Associacio
de Placers del Mercat d’Olot, van
organitzar la Trobada de Mercats

Municipals de Catalunya, a

la qual van assistir unes 40
persones de diferents mercats i
ajuntaments d’arreu del pais. La
trobada es va iniciar a U'Institut
Municipal de Promocio de la
Ciutat [IMPC) amb un esmorzar
a base de productes locals,
gentilesa del mercat d’Olot, i
va continuar amb la ponéncia
“Reptes de futur dels mercats
municipals de Catalunya”, a
carrec d’Oriol Cesena, professor
de la UdG i autor del llibre
Experiéncies en la gestio
comercial de les parades dels
mercats municipals. Finalment,
i com a clausura de la trobada,
tots els assistents van visitar
Origens, la Fira Agroalimentaria
de Productes de Qualitat, on el
mercat d’Olot també hi tenia un
espai habilitat.

Curs de pastisseria al mercat
de Salt

L'Aula Gastronomica del Mercat
de Salt és un dels espais de
formacio referent a tot el que
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té relacié amb la gastronomia
del producte de proximitat

i fresc, del qual els nostres
mercats poden presumir de ser
els maxims proveidors. L'Aula
ofereix un interessant programa
d’activitats gastronomiques
dirigides a tot tipus de public,

i aquest programa permet des
d’aprendre a cuinar receptes
elaborades amb els productes
adquirits en el mateix mercat,
fins a gaudir d’'una xerrada
culinaria, d’un tast gastronomic
o d’un taller tematic dirigit per
un restaurador o especialista.

Durant els mesos de gener i
febrer s'ha preparat un curs de
pastisseria a carrec de Lluis
Blanch, en qué el pastisser fara
demostracions i donara idees

a tots els participants de com
elaborar pastisseria dol¢a i
salada a casa.

Gener/febrer. Curs d’elaboracio
de xocolata, pastissos, pans,
coques dolces i salades, gelats...

Informacio i reserves al
972 233 826.

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



La Diputacié de Girona treballa per garantir
la salubritat al teu municipi

La Diputacié de Girona, a través de Dipsalut, treballa per garantir

espais publics segurs i entorns saludables.

De la ma dels ajuntaments de les comarques gironines, Dipsalut efectua desinfeccions

i controls a instal-lacions amb risc de transmissi6 de legionel-losi.

Fa analitiques i recomana mesures correctores per assegurar

la salubritat de I'aigua de boca, de les sorreres infantils, de les piscines i de les platges.
També lluita contra les plagues urbanes i assessora els consistoris en temes

de seguretat alimentaria i reduccié de la contaminacié acustica.

www.dipsalut.cat

Organisrid™te Salut Publica
de la Diputacié de Girona
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Milfulls, revista dels mercats municipals Diputacié D

de Girona

Subscriu-thi i el rebrds per correu electronic. Es gratuit!

www.ddgi.cat/milfylls
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