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«Els destins de les nacions depenen de la manera 
com es nodreixen.»

Jean Anthelme Brillat-Savarin
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Editorial 
En la Jornada de Mercats Municipals celebrada 
aquest passat mes d’octubre a l’Auditori 
de Girona, va quedar clar que el comerç de 
proximitat és un tipus d’activitat econòmica 
que vertebra i cohesiona els municipis i que 
els mercats municipals actuen com a element 
dinamitzador i vital per als nostres pobles i 
ciutats. A Dipsalut estem convençuts que, a 
més d’aquesta funció, els mercats municipals 
poden tenir un altre paper ben important: ser 
generadors de salut.

A les parades dels mercats hi podem trobar 
productes frescos, de qualitat, de temporada…, 
aliments imprescindibles per mantenir una 
alimentació equilibrada, que és la base per 
gaudir de bona salut. A més, són espais de 
socialització, on podem relacionar-nos, xerrar, 
passejar, riure…, un hàbit —conrear les relacions 
socials i una actitud positiva davant la vida— que 
està demostrat que també té un paper clau en el 
nostre benestar.

Des de l’Organisme de Salut Pública de la 
Diputació de Girona us animem a aprofitar totes 
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les oportunitats de fer salut que els nostres 
mercats us posen a l’abast. Us recomanem que 
els espremeu al màxim per guanyar qualitat de 
vida tant per a vosaltres mateixos com per a les 
persones que us estimeu. 

Josep M. Corominas
Vicepresident primer de Dipsalut

Sumari
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Arròs de musclos i escamarlans amb safrà
INGREDIENTS (per a quatre persones)
∙ 1 kg de musclos 

∙ 8 escamarlans

∙ 4 cebes tendres

∙ 100 g de mantega 

∙ 400 g d’arròs de gra rodó

∙ 4 g de safrà

∙ 1 dl de cava brut

∙ 1 l de brou blanc de peix

∙ Julivert picat

∙ Sal

El plat

SABIES QUE...
Els musclos tenen un contingut baix 
en greixos totals i saturats, i són una 
de les fonts més riques en omega-3, 

un àcid gras insaturat beneficiós 
per al nostre cor, especialment el 

que prové del peix i del marisc. Per 
exemple, en una ració de 85 grams 
de musclos cuinats al vapor, hi ha 
més de 700 mg d’àcids grassos 

omega-3.

Obriu els musclos bullint-los al vapor. 
Una vegada oberts, separeu els musclos de 
les closques, coleu-ne el brou i traieu-ne els 
filaments. Reserveu els musclos i el brou.

Netegeu les cebes, talleu-les finament i 
ofegueu-les amb un xic de mantega.

Tot seguit, incorporeu-hi l’arròs i doneu-hi uns 
tombs. Afegiu-hi el safrà i deixeu-ho coure 30 seg. 
Aboqueu-hi el cava i deixeu-ho reduir.

Tireu-hi el brou de peix i el brou dels musclos 
de mica en mica i aneu-ho remenant, perquè 
l’arròs alliberi el midó.

Preparació
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El mercat de Girona
ens cuina...



Passeu-ho per un passapuré per eliminar les 
llavors de la tomata.

Poseu-ho en un bol i decoreu-ho amb un raig 
d’oli d’oliva i un xic de julivert picat.

Acompanyeu-ho amb els daus de pa torrat, 
l’ou picat i el pernil a daus.

En el punt de cocció, afegiu-hi els 
escamarlans i el julivert. Deixeu-ho coure 5 min 
més i serviu-ho.

5

INGREDIENTS (per a quatre persones)

Preparació

Vellut de tomates 
confitades

∙ 400 g de molla de pa 

∙ 2 dl d’oli d’oliva verge extra 

∙ ½ kg de tomates confitades al natural

∙ 2 grans d’all

∙ 1 pebrot verd prim

∙ 1 raig de vinagre de vi blanc

∙ Sal

∙ Julivert picat

∙ 2 ous bullits

∙ 150 g de pernil curat tallat a daus menuts

Poseu la meitat de la molla de pa en un bol 
i cobriu-la amb l’oli d’oliva. Talleu l’altra meitat a 
daus i torreu-los al forn a 160 oC. 

En una olla amb aigua bullent, escaldeu les 
tomates. Refredeu-les en aigua i gel, i peleu-les. 

Tritureu les tomates amb el pebrot verd, net 
i sense granes, els grans d’all, el vinagre i un 
polsim de sal.

Incorporeu-hi la molla de pa amb l’oli i torneu 
a triturar-ho fins que quedi una crema espessa i 
fina. Poseu-ho a punt de sal i afegiu-hi un raig d’oli 
d’oliva si cal.

Marta, del celler Oliver Conti
Aquest vi dolç s’ha elaborat al 100% amb gewürztraminer. És de color 
groc pàl•lid amb reflexos verdosos. En nas, ofereix un extens ventall 
floral, amb aportacions cítriques que es repeteixen en boca, notes 
que eleven la densitat d’aquest vi, gràcies als records frescos de 
llimona, que conjuguen a la perfecció amb les aromes de camamilla 
i te vermell. El conjunt olfactiu el tanquen unes fresques i àcides 
sensacions de nespres. En boca, és pur plaer, amb un gust retronasal 
on afloren les notes de crema de pastisseria i caramel cremat, que 
combinen impecablement amb els apunts de pistatxo i xocolata que 
apareixen en nas.

Ho maridem amb...
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La tapa

1

5 6Quan hagin passat 16 min, afegiu-hi els 
musclos i deixeu que s’acabi de coure.
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Poseu una cassola al foc amb un bon raig 
d’oli i fregiu-hi les llesques de pa. Reserveu-les.

A la mateixa cassola poseu-hi els alls pelats 
i deixeu-los enrossir sense que es tornin negres, 
perquè si no donarien un gust amargant al plat. 
Reserveu-ho.

A part, fregiu les tomates.

Tritureu les tomates amb els alls, un polsim 
de sal, el pebre vermell, el pa i les fulles de 
julivert.

Deixateu la mescla amb el vi.

∙ 4 alls

∙ 2 tomates madures

∙ Julivert

∙ 2 llesques de pa

∙ Sal

∙ 1 cullerada de postres de pebre vermell dolç

∙ Oli d’oliva verge extra

∙ 2 dl de vi negre

∙ Aigua

∙ 500 g de seitons nets

Esmarris
El plat

INGREDIENTS (per a quatre persones)

1

2

3

SABIES QUE...
L’esmarris és un plat ideal per als amants 
dels seitons o les anxoves, ja que té un 

gust força contundent, tot i que també es 
pot fer amb sardines o verats. L’elaboració 
és molt semblant a la d’un all cremat. És 

un plat de fàcil execució que els pescadors 
feien a la barca amb les restes de peix 

que no havien pogut vendre. A més, com 
que el seitó es cou en només 2 o 3 mi-

nuts, tret de l’elaboració del suc resulta un 
plat molt ràpid d’enllestir. Hi podeu afegir 
un xic d’espècies, com canyella o safrà,

o bé una polpa de nyora.

Preparació

El mercat de Lloret
ens cuina...

4
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Afegiu-hi els seitons nets i sense tripes, saleu-ho, 
cobriu-ho amb aigua bullent i deixeu-ho coure a foc 
suau durant 2 o 3 min. Pareu el foc i serviu-ho.

INGREDIENTS (per a quatre persones) Preparació

Quinoa amb verduretes

∙ 350 g de quinoa

∙ 1 ceba de Figueres

∙ 1 albergínia escalivada

∙ 1 cogombre

∙ 1 pebrot verd 

∙ ½ pebrot vermell

∙ 20 g de comí

∙ Sal

∙ 2 dl d’oli extra verge d’oliva

∙ 100 g d’olives barrejades

∙ 1 manat de julivert

Renteu els grans de quinoa amb força aigua. 
Poseu un cassó al foc amb 8 dl d’aigua i quan 
arrenqui el bull tireu-hi la quinoa, tapeu-la i 
deixeu-la coure uns 12 min aproximadament a foc 
suau. Una vegada cuita, poseu-la en una plàtera 
ben estesa i deixeu-la refredar.

Peleu la ceba i trinxeu-la ben petita. Feu el 
mateix amb l’albergínia i el cogombre. 

Traieu les granes dels dos pebrots i talleu-los 
a daus ben menuts.

Mescleu totes les verdures i les olives, i 
barregeu-ho tot amb la quinoa freda. Amaniu-
ho amb un polsim de sal, els grans de comí, el 
julivert picat i l’oli d’oliva.

Sinols Blanc s’elabora amb garnatxa blanca i macabeu procedents 
de vinyes de rendiment escàs. El raïm es verema a mà en el moment 
òptim de maduresa. Un cop premsat, se’n separa el most flor i es 
fermenta a temperatura controlada (16 oC). Aquest Sinols ens ofereix 
unes transparències matinals, d’un groc fresc amb lleugeres tonalitats 
verdes. En nas, ofereix aromes netes, polides, afruitades (pera 
llimonera, poma, plàtan i préssec verd), i presenta records d’una dolçor 
llunyana. En boca, el caracteritza un sabor penetrant, untuós i plaent, 
amb una mesurada acidesa que el fa persistent i llaminer. L’aroma de 
boca i el retrogust concorden amb les sensacions del primer tast.

Sinols Blanc, del celler Empordàlia
Ho maridem amb...
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Torneu a posar la salsa resultant a la cassola 
amb l’oli calent perquè s’esbravi i s’evapori 
l’alcohol.

6 7

La tapa



Preparació

Renteu bé els menuts, afegint un raig de 
vinagre a un recipient amb aigua i submergint-los-
hi. Aclariu-los amb aigua abundant un parell de 
cops per tal que quedin ben nets. 

En una olla, deixeu-los coure, coberts d’aigua, 
amb la ceba, els alls, les puntes de pernil, un xic 
de sal, els grans de pebre i les fulles de llorer. 
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Capipota i tripa de vedella amb cigrons
INGREDIENTS (per a quatre persones)

∙ 500 g de tripa de vedella

∙ 500 g de morro de vedella

∙ ½ pota de vedella desossada

∙ 1 ceba

∙ 100 g de puntes de pernil (retalls)

∙ 1 cabeça d’alls

∙ Llorer

∙ Sal 

∙ Grans de pebre negre

El plat

1

2

SABIES QUE...
El ginebró és una planta de 

creixement lent que es conrea en 
molts llocs del món. Produeix uns 

fruits durs que, a part de fer-se servir 
per elaborar la ginebra, s’aprofiten 

amb fins curatius, per enfortir 
l’organisme i combatre diverses 
malalties, gràcies a les seves 

propietats. Es poden assecar per 
preparar infusions i 

olis essencials.

El mercat d'Olot
ens cuina...

∙ 1 ceba

∙ 1 culleradeta de pebre vermell picant

∙ 100 g de xoriço tallat a daus petits

∙ 150 g de pernil tallat a daus petits

∙ 250 ml de brou de vedella

Per a la cocció dels cigrons

Per a la tripa i capipota

Per al sofregit

∙ 400 g de cigrons

∙ 2 pastanagues

∙ 1 porro

∙ Julivert

∙ Aigua mineral

∙ 1 ceba

∙ Sal 

∙ Oli d’oliva verge extra
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INGREDIENTS (per a quatre persones)

Preparació

Pit de colomí amb 
gelat de ginebró

Traieu la pell dels pits de colomí i amaniu-los 
amb la sal fumada i un xic de pebre de Sichuan.

Poseu-los a coure a la brasa amb poca intensitat.

Quan veieu que estan un xic rosats, traieu-los, 
lamineu-los i poseu-los al plat.

Acompanyeu-los d’una quenelle de gelat de 
ginebró (forma semblant a una croqueta sense 
les puntes arrodonides) i un bon raig d’oli d’oliva 
verge extra.

La tapa

Blau, del celler Mas Oller
És un vi elaborat amb raïm procedent de ceps de més de 10 anys, 
plantats a una alçada de 80 i 100 m sobre el nivell del mar. Es du 
a terme una maceració en fred per obtenir la màxima expressió 
aromàtica i la fixació de color. En resulta un vi modern que reflecteix la 
vinicultura tradicional de l’Empordà. El caracteritzen un color albergínia 
brillant i una aroma de baies vermelles fresques, de tinta negra i 
d’espècies, com el clau i la nou moscada, amb un final fresc i llarg.

Ho maridem amb...

∙ 4 pits de colomí

∙ 1 raig d’oli d’oliva verge extra

∙ Sal fumada

∙ Pebre de Sichuan acabat de moldre

∙ 100 g de gelat de ginebró (demaneu-lo al vostre 
gelater de confiança)

3
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Han de coure a foc suau 1 h i 30 min, fins que 
estiguin ben tous. Una vegada cuits, deixeu-los 
refredar fins l’endemà.

Remulleu els cigrons, deixant-los reposar durant 
una nit amb les dues pastanagues pelades i tallades 
per la meitat, el porro ben net i tallat també per la 
meitat, i el julivert, tot cobert amb aigua mineral. 
L’endemà, sofregiu la ceba picada en un cassó 
amb un xic d’oli. Afegiu-hi els cigrons, remullats 
prèviament en aigua tèbia, i deixeu-ho coure. 

Un cop han reposat el capipota i la tripa, 
prepareu un sofregit enrossint la ceba tallada 

petita durant 2 min; afegiu-hi el pernil tallat a 
daus ben petits i el xoriço tallat també a la mida 
del pernil. Empolvoreu-ho amb la culleradeta de 
pebre vermell picant i deixeu suar el sofregit a 
foc suau fins que surtin els olis i greixos dels 
embotits; talleu a làmines fines el capipota i 
la tripa, afegiu-ho a la cassola amb el sofregit i 
remulleu-ho amb el brou. 

Afegiu també els cigrons cuits al guisat 
i deixeu-ho acabar de coure uns minuts més 
perquè faci xup-xup. Comproveu-ne el punt de 
sal i pebre. És millor si deixeu reposar un parell 
d’hores aquest guisat abans de servir.



Netegeu l’escarola i eixugueu-la bé.

En un plat de vidre, si pot ser rectangular, 
col•loqueu a un costat l’escarola amb els 
germinats al damunt.

Talleu delicadament els lloms de tonyina 
i disposeu-los en forma de vano al costat de 
l'escarola.

Barregeu la salsa de mel i soja amb l’oli que us 
ha quedat, i amb aquesta mescla amaniu el plat.

Decoreu-lo amb uns grans de sal gruixuda.

Talleu el llom de tonyina de manera que us 
quedin 4 lloms de 150 g cadascun (4 x 10 cm).

Arrebosseu-los amb el sèsam pels quatre 
costats. 

Poseu una planxa o paella grossa al foc amb un 
petit raig d’oli i coeu-los-hi a foc molt baix. El secret 
és girar-los perquè el sèsam dels quatre costats 
quedi enganxat. Ha de quedar totalment cru.

Mentrestant, poseu la mel amb la salsa de 
soja en una paella i feu-la reduir uns minuts 
perquè agafi densitat.
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Tonyina amb mel i soja
INGREDIENTS (per a quatre persones)

∙ 800 g de llom de tonyina

∙ 150 g de sèsam daurat

∙ 1 dl d’oli d’oliva extra verge

∙ 100 g de mel

Preparació

El plat

1

2

3

4

5

6

7

SABIES QUE...
El púding de fruites és un bon 

exemple de recepta d’aprofitament. 
Si us queden algunes fruites que 
s’han envellit una mica i no són 

gaire atractives i algun tros de pa 
de pessic o de coca seca, podeu 

fer aquesta recepta, que no és res 
més que una mena de flam amb 

entrebancs. Us encantarà!

El mercat de Palafrugell 
ens cuina...

∙ 100 g de soja

∙ 1 escarola de cabell d’àngel

∙ 50 g de germinats (alfals, espàrrecs i remolatxa)

∙ Sal gruixuda

8

9



Escalfeu la llet amb la nata líquida i la beina 
de vainilla oberta pel mig. Quan arrenqui el bull, 
apagueu el foc i deixeu-ho uns 5 min perquè la 
vainilla aromatitzi la llet. Coleu-ho.

Barregeu-hi els 150 g de sucre i els ous. 

Peleu la fruita i talleu-la a daus regulars.

Talleu els trossos de pa de pessic o 
melindros a daus petits. 

Feu capes alternes de pa de pessic i fruita 
dintre el motlle. 

Ompliu-lo amb la mescla de llet i ous i poseu-ho 
a coure al forn al bany maria, a 150 oC, durant 45 
min aproximadament. Cal fer la prova de l’agulla 
per saber si el púding està cuit: quan l’agulla surti 
neta, traieu-lo del forn i deixeu-lo refredar.

11

INGREDIENTS (per a quatre persones)

Púding de fruites
La tapa dolça

Moscatell, del celler Martín Faixó
Al cor del Parc Natural del Cap de Creus creixen les vinyes de la 
família Martín Faixó. Els seus vins, elaborats a Cadaqués, prenen 
la denominació del mas Sa Perafita. De les seves bótes surten 
uns vins amb personalitat, com aquest moscatell, que beu d’una 
terra banyada entre dos mars i acariciada pel vent del nord: la 
tramuntana. 

Ho maridem amb...

∙ 100 g de sucre per al motlle

∙ 500 ml de llet

∙ 1 ml de nata líquida

∙ 1 beina de vainilla

∙ 150 g de sucre

∙ 6 ous

∙ 400 g de fruita segons la temporada

∙ Trossos de pa de pessic, melindros, borratxo, etc.

Preparació

Caramel�litzeu els 100 g de sucre amb un 
raig petit d’aigua i poseu-lo al fons d’un motlle 
rectangular com el típic de plum-cake.
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Suquet de rap i escórpora
INGREDIENTS (per a quatre persones)

∙ 4 rodelles grosses d’escórpora

∙ 4 rodelles grosses de rap

∙ 1 cabeça d’alls

∙ 2 tomates ben madures

∙ 1 pebrot verd 

El plat

SABIES QUE...
Per fer un bon suquet les patates 

han de ser velles. Com més velles, 
menys aigua tenen i més brou 
agafen per tornar al seu estat 
natural. Si el brou és gustós, 

aquestes patates agafaran el gust 
del brou. Per això, hi ha gent que 
diu que d'un suquet tan bo és el 

peix com la patata.

El mercat de Palamós
ens cuina...

∙ 2 dl de vi blanc

∙ 1 kg de patates, si pot ser, velles

∙ Brou de peix 

∙ Oli d’oliva extra verge

∙ Sal

∙ Allioli negat



Obriu els musclos en una olla amb aigua 
bullent, un raig de vi blanc i mitja cirereta tallada 
a rodelles. Retireu-los de la closca i traieu-ne el 
plomissol. Reserveu el brou que n’heu obtingut.

Peleu la poma i talleu-la a tires fines.

Talleu les mongetes a rodelles fines i 
bulliu-les 30 seg. Refredeu-les en aigua i gel i 
escorreu-les bé.

13

Salpicó de musclos 
amb poma verda

Sàtirs, del celler Arché Pagès
És un vi de color groc palla amb rivet acerat, brillant i net. En nas, 
és fresc, floral, amb aromes de fruita blanca (poma, albercocs) i 
de flors blanques, salinitat suau i amb fons mineral de granit que 
li aporta elegància i complexitat. En boca, és glicèric, untuós, 
amb bona fruitositat, madura i saborosa, envoltada de tons 
florals, de poma groga, puntes fumades i fons mineral. Té una 
acidesa elegant i justa, amb pas de boca gras i amb final salí. 
Postgust mitjà.

Ho maridem amb...

INGREDIENTS (per a quatre persones)

∙ 1 kg de musclos de roca

∙ ½ cirereta

∙ 1 poma granny smith de la IGP Poma de Girona

∙ 100 g de mongetes verdes

∙ 1 llima

∙ 8 fulles de julivert

∙ Sal

∙ 50 g de blat de moro fregit

Preparació

1

2
3

5Poseu al foc una cassola de ferro colat amb 
oli d’oliva i feu-hi enrossir els alls pelats sencers.

Afegiu-hi la tomata ratllada i deixeu-ho coure 
perquè es redueixi bé.

Incorporeu-hi el vi blanc i deixeu-ho reduir de nou.

Tireu-hi les patates pelades i esqueixades, el 
pebrot verd tallat a rodelles fines i cobriu-ho amb 
brou de peix. Saleu-ho.

Preparació

1

2

3

4

4

La tapa

6

7

Deixeu-ho coure a foc fort una estona, fins 
que les patates estiguin mig cuites.

Afegiu-hi tot el peix net, tallat a rodelles d’un 
dit de gruix, i deixeu-ho acabar de coure tot. 

Proveu-ho de sal i rectifiqueu si cal. Abans de 
servir-lo, tireu-hi per sobre un parell de cullerades 
d’allioli negat i apagueu el foc. Ja podeu servir el 
suquet, però serà més bo si el deixeu reposar 5 min.

Poseu els musclos en un bol amb un polsim 
de sal, el suc de la llima i les rodelles fines 
de cirereta i una xic de suc de la cocció dels 
musclos. Deixeu-ho macerar 1 min. Tot seguit, 
afegiu-hi la poma i la mongeta, remeneu-ho i 
poseu-ho en bols. Acabeu-ho amb blat de moro 
fregit i fulles de julivert, i serviu-ho. 
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Macarrons amb llonganissa
INGREDIENTS (per a quatre persones)

∙ 400 g de macarrons d’espelta

∙ 200 g de llonganissa 

∙ 1 cabeça d’alls

∙ 1 dl d’oli d’oliva verge extra 

∙ 50 g de tàperes en vinagre

∙ ½ kg de tomata madura

El plat

SABIES QUE...
La trompeta de la mort és un bolet fresc 
que es pot conservar uns tres dies a la 

nevera. Això sí, cal cuinar-lo per consumir-
lo. També es pot assecar, es pot congelar 

després de saltar-lo o bé se’n pot fer 
conserves en oli o vinagre. Generalment, 
es ven dessecat o deshidratat sencer i 
en pols. És un bolet molt aromàtic i de 

sabor profund, òbviament potenciat quan 
és dessecat. Hi ha qui afirma que el seu 

sabor recorda la tòfona negra, 
per això també se li’n diu 

“tòfona dels pobres”.

∙ 100 g d’olives negres

∙ Orenga

∙ Sal

∙ Pebre

∙ 150 g de formatge curat d’ovella 

El mercat de Portbou
ens cuina...



que facin aigua; a l’altra, la ceba i l’all, i tot seguit 
aboqueu-ho als bolets.

Torneu a posar una paella al foc i salteu-hi 
els daus de vedella salpebrats i afegiu-ho a les 
verdures i els bolets.

Tireu-hi un rajolí de salsa de soja i emplateu-ho.

15

INGREDIENTS (per a quatre persones)

Preparació

Traieu la tripa de la llonganissa i talleu-la a daus.

Peleu els alls i talleu-los per la meitat. 
Sofregiu primer els daus de llonganissa i després 
els alls en una cassola amb un raig d’oli d’oliva, i 
reserveu-ho.

A la mateixa cassola, sofregiu-hi la tomata 
ratllada, fins que quedi ben concentrada. Al final 

Trinxat de vedella 
amb verduretes 
i trompetes de la mort 

∙ 400 g de mitjana de vedella

∙ 2 cebes tendres

∙ 1 manat d’alls tendres

∙ 400 g de trompetes de la mort

∙ Sal

∙ Pebre negre

∙ Oli d’oliva verge extra

∙ Salsa de soja

Poliu la mitjana de vedella i talleu-la a tires fines.

Netegeu els bolets i talleu-los a tires fines.

Netegeu cebes i alls. Talleu-los a rodelles 
molt fines.

Poseu un parell de paelles al foc amb un raig 
d’oli. En una, salteu-hi primer els bolets sense 

Floresta Criança, 
del celler Pere Guardiola
Aquest Floresta Criança, expressiu i complex, és el resultat d’un 
precís i acurat cupatge d’una selecció dels millors vins d’aquest celler. 
S’envelleix durant 13 mesos en bótes de roure francès i americà, i un 
mínim d’un any en ampolla. El resultat és un vi de color vermell robí 
amb un lleuger fons caoba, que, en nas, desprèn una aroma intensa 
i complexa de fruita madura del bosc i d’espècies, sobre un fons de 
matisos fumats. Té una acidesa i una estructura tànica equilibrades, i, 
en boca, es mostra saborós i vellutat amb un final llarg i persistent.

Ho maridem amb...

Preparació

1

2

6

1

2
3

3

de la cocció, afegiu-hi les tàperes, les olives, les 
anxoves tallades, l’orenga, els alls, sal i pebre.

Bulliu els macarrons en 4 l d’aigua i un 
polsim de sal. Quan estiguin grenyals, escorreu-
los bé i poseu-los al plat.

Poseu la salsa pel damunt i acabeu-ho amb el 
formatge d’ovella ratllat.

4

4

5

5

La tapa



Cobriu-ho amb aigua i deixeu-ho coure fins que 
us quedi un brou ben concentrat. Coleu-lo i, si fa 
falta, lligueu-lo amb un xic de mantega. Reserveu-lo.

Renteu totes les verdures i talleu-les a daus 
molt petits.
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Llom de xai amb samfaina
INGREDIENTS (per a quatre persones)

∙ 800 g de llom de xai

∙ 1 dl de vi ranci

∙ 1 dl de vi dolç

∙ 1 ceba tendra

∙ 1 pebrot verd

∙ 1 pebrot vermell

El plat

Poliu el llom de xai i reserveu-ne la part magra.

Rostiu els ossos i els retalls del llom en una 
paella amb un raig d’oli. Quan siguin rossos, tireu-
hi un raig de vi ranci i vi dolç, i deixeu-ho reduir.

Preparació

SABIES QUE...
Les ortigues són comestibles. Però no 

és recomanable agafar-les a prop de les 
carreteres. Escolliu-ne els brots tendres i les 
fulles, i rebutgeu les fulles i tiges més dures. 
Les propietats urticants desapareixen amb 
la cocció o 12 hores després d’haver-les 

recol•lectat. La forma més senzilla de preparar 
les ortigues és, després de rentar-les amb 
uns guants, bullir-les entre 10 i 12 minuts. 

Les virtuts de l’ortiga com a aliment superen 
probablement les dels espinacs, 
ja que, al contrari que aquests, 

les ortigues no contenen 
oxalat sòdic. 

∙ 2 tomates madures sense pell ni granes

∙ 1 carbassó

∙ 1 albergínia

∙ 1 dl d’oli d’oliva verge extra

∙ 25 g de mantega

∙ Sal

∙ Pebre negre

1

2

3

4

El mercat de Roses
ens cuina...



Salpebreu el llom i coeu-lo a la brasa fins a 
deixar-lo un xic rosat. Talleu-lo a rodelles fines.

Munteu el plat amb un cercle de samfaina, el 
llom al damunt i la salsa de xai ben reduïda.

els créixens nets i ben escorreguts. Deixeu-los 
coure amb la cassola tapada durant uns minuts. 

Tot seguit, afegiu-hi el brou de verdures, 
saleu-ho i deixeu-ho coure 2 min més. Tritureu-ho, 
coleu-ho i rectifiqueu de sal i pebre blanc.

Si queda molt espès, afegiu-hi una llossada 
d’aigua o brou de verdures.
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INGREDIENTS (per a quatre persones)

Preparació

Crema de patates 
noves, ortigues 
i créixens

∙ 1,5 l d’aigua mineral

∙ 2 patates noves

∙ 1 carbassó verd

∙ 1 ceba tendra

∙ 1 porro (només la part blanca)

∙ 1 branca d’api

∙ 100 g d’ortigues tendres

∙ 100 g de créixens 

∙ 100 g de mantega

∙ Sal

∙ Pebre blanc

Poseu en una olla amb l’aigua freda les 
patates pelades i tallades a daus, el carbassó 
tallat a rodelles, la branca d’api, i la ceba i el 
porro pelats i tallats a tires fines.

Deixeu-ho bullir 20 min a foc fort, perquè les 
verdures quedin cuites. Tot seguit, tritureu-ho i 
passeu-ho per un colador xinès. Reserveu-ho.

En una cassola a part, foneu la mantega a 
foc suau. A continuació, poseu-hi les ortigues i 

Idò!, del celler Can Torres
Idò és un vi monovarietal de garnatxa negra, elaborat sense sulfits 
afegits, correccions, clarificacions i filtratges, amb el raïm veremat 
a les tres vinyes velles de la finca: la vinya del Corral (plantada l’any 
1963), la vinya del Pirrosa (plantada l’any 1961) i la vinya de les Tires 
Llargues, la gran vella de casa (plantada l’any 1953). Són vinyes de 
molt baixa producció, amb un raïm amb gust intens i amb el just grau 
de maduració, que produeixen un vi amb terroir, intens i original, que 
ha seguit un envelliment en bótes durant deu mesos i un afinament en 
ampolles des de l’agost del 2012.

Ho maridem amb...

3

5

5 6

7

1

2

La tapa

4

Poseu una cassola al foc amb un raig d’oli i 
aneu-hi saltant les verdures per separat. Deixeu-les 
un punt crues. A mesura que les aneu coent, aneu-
les posant en un recipient. Saleu-les i barregeu-les.



Talleu el conill a trossos petits, salpebreu-
los i enrossiu-los en una paella amb els alls i la 
ceba picats. 

Afegiu-hi el conyac i deixeu-ne evaporar 
l’alcohol. Tot seguit, afegiu-hi un raig d’aigua i 
deixeu-ho coure fins que el conill s’entendreixi. 

Poseu-hi un xic d’allioli negat i serviu-ho.
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Conill a la rabiosa
INGREDIENTS (per a quatre persones)

∙ 1,2 kg de conill

∙ Sal 

∙ Pebre 

∙ Oli d’oliva

∙ 1 cabeça d’alls 

∙ 1 ceba mitjana

∙ Allioli negat

∙ Un raig de conyac

El plat

3

Preparació

1

2

SABIES QUE...
Els cigrons contenen fibra dietètica, i que 

redueix el nivell de colesterol dolent en sang. 
A més a més, són bons per disminuir la 

pressió arterial i la quantitat de triglicèrids; 
així que poden reduir el risc de patir atacs 
de cor, malalties cardíaques i accidents 

cerebrovasculars. D’altra banda, els seus 
components són excel•lents per promoure 

la salut digestiva, ja que, per exemple, 
augmenta la grandària de la femta. Si es té 
diarrea, no hi ha res millor que un plat de 
cigrons per estabilitzar i enfortir l’intestí. 
Així mateix, ajuda a prevenir i a tractar 

les hemorroides.

El mercat de Salt
ens cuina...



Poseu a remullar els cigrons amb 1l d’aigua i 
el bicarbonat durant 1 dia. Escorreu els cigrons.

Peleu la ceba i trinxeu-la ben petita juntament 
amb els alls. 

Tritureu els cigrons crus amb la ceba i l’all, i 
afegiu-hi el comí i el celiandre. Poseu també un 
polsim de sal, el suc de llimona i pebre de Caiena.

Feu unes boletes amb aquesta barreja. 
Aplaneu-les lleugerament.

Poseu l’oli en una paella i escalfeu-lo. Quan 
sigui calent, tireu-hi les croquetes de cigrons 
i deixeu-les coure fins que siguin rosses. Una 
vegada cuites, poseu-les en un plat amb paper de 
cuina per treure l’oli sobrant.

Prepareu la salsa de iogurt: peleu els alls i 
poseu tots els ingredients menys el sèsam en un 
pot alt i estret. Tritureu-ho. Poseu la mescla en 
un bol i decoreu-la amb el sèsam pel damunt.

Serviu les croquetes calentes amb la salsa 
de iogurt i una amanida per refrescar.
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Geum, del celler Vins de Taller
El Geum està elaborat al 100% amb merlot. Desprèn notes de 
fruites vermelles del bosc amb aromes balsàmiques sobre un 
lleuger fons d’espècies. En boca, és vivaç i estructurat, amb un 
agradable postgust. És un vi harmònic que no necessita descansar 
gaire temps en ampolla.

Ho maridem amb...

3

La tapa

INGREDIENTS (per a quatre persones)

Per a la salsa de iogurt

Preparació

Croquetes de cigrons amb salsa de iogurt

∙ 200 g de cigrons secs

∙ 1 culleradeta de cafè de bicarbonat

∙ 1 ceba

∙ 1 gra d’all

∙ 5 g de comí mòlt

∙ 5 g de celiandre mòlt

∙ Sal

∙ 2 g de pebre de Caiena

∙ Oli d’oliva per fregir

∙ El suc de mitja llimona

∙ 125 g de tahina

∙ 2 grans d’all

∙ 60 g de suc de llimona

∙ 200 g de iogurt natural

∙ Comí i celiandre mòlt

∙ Sal

∙ 25 g de sèsam torrat

1

2

5

4

6

7



4 o 5 min a foc suau. Poseu-ho a punt de sal i 
reserveu-ho.

En una paella amb un petit raig d’oli, 
enrossiu-hi les 4 supremes de lluç. Doneu-los la 
volta i acabeu de coure-les al forn. 

Serviu el lluç en un plat soper amb la 
salsa de bolets pel damunt i acabeu-ho amb el 
porradell picat.

20 Milfulls - La revista dels mercats municipals de les comarques gironines

Mar i muntanya de lluç amb bolets
INGREDIENTS (per a quatre persones)

∙ 1,5 kg de lluç

∙ 2 escalunyes

∙ 100 g de cansalada virada

∙ 300 g de bolets barrejats

∙ 2 dl de brou fosc de vedella

El plat

Netegeu el lluç, traieu-ne els 2 lloms i talleu-
ne les 4 supremes. Reserveu-ho.

En una paella amb un raig d’oli, salteu-hi la 
cansalada tallada a trossos menuts. Tot seguit, 
incorporeu-hi l’escalunya pelada i picolada, i 
els bolets nets i tallats, i doneu-hi un tomb. 
Incorporeu-hi el vinagre i deixeu-ho reduir. Afegiu-
hi el brou fosc de vedella i l’oli, i deixeu-ho coure 

Preparació

3

4

1

2

El mercat de Sant Feliu de Guíxols 
ens cuina...

∙ 1 dl d’oli d’oliva extra verge

∙ 25 ml de vinagre vi negre

∙ Sal

∙ Porradell

SABIES QUE...
La poma es considera una fruita 

diürètica gràcies a les concentracions 
moderades de potassi, cosa que 

la fa apropiada per a pacients amb 
retenció de líquid o hipertensió 

arterial. Tanmateix, la poma, igual 
que altres fruites, es desaconsella 

als pacients amb insuficiència renal, 
perquè la seva dieta restringeix el 

potassi.



La tapa dolça
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INGREDIENTS (per a quatre persones)

Per a la compota de poma i vainilla

Per a la crema catalana de llet d’ovella ripollesa

Per a les pomes

Altres ingredients

Preparació

Timbal de poma 
de Girona amb 
crema catalana

∙ 2 pomes golden

∙ 75 g de sucre

∙ 1 beina de vainilla

∙ 250 ml de llet d’ovella ripollesa del Mas Marcè 
de Siurana d’Empordà

∙ 50 g de sucre

∙ 2 rovells d’ou

∙ 10 g de midó de blat de moro

∙ 2 pomes golden

∙ 100 g de sucre

∙ 200 g d’aigua

∙ Almívar de vainilla

Per fer la compota de poma i vainilla, peleu 
les 2 pomes i poseu-les a coure tallades a daus 
petits en un cassó amb el sucre, la vainilla i una 
mica d’aigua; quan estiguin ben toves, tritureu-les 
fins que quedi un puré ben fi i reserveu-ho.

Seguidament, prepareu les pomes. En un 
cassó poseu l’aigua i el sucre per fer un xarop 
lleuger. A part, peleu les 2 pomes i talleu-les 
a làmines ben fines. Escaldeu-les ½ min en el 

Moscatell, del celler Espelt
Elaborat al 100 % amb moscatell d’Alexandria, aquest moscatell 
és de color groc amb tons d’or blanc i d’aromes intenses de flors i 
fruita seca. En boca, és dolç, però no apelagós, amb una densitat 
notable, un intens gust de pansa i caramel, i un acabament sedós 
i persistent. 

Ho maridem amb...

4

5

3

1

2

xarop. Deixeu-les refredar un moment i folreu uns 
motlles de savarín amb la poma. Reserveu-ho.

Feu la crema catalana. Poseu a bullir la llet; 
mentrestant, barregeu els rovells amb el sucre i 
el midó. Quan la llet arrenqui el bull, aboqueu-la a 
la mescla dels rovells i torneu-ho a posar al foc, 
remenant durant 1 min. Passeu-ho per un colador 
i ompliu els motlles amb la crema. Tanqueu els 
motlles amb la mateixa poma i poseu-los a la 
nevera.

Reduïu lentament l’almívar al foc fins que 
agafi una textura més densa. Reserveu-lo.

A l’hora de servir, traieu els timbals del motlle 
i empolseu-los de sucre. Cremeu-los amb una 
pala de cremar cremes i poseu al centre una 
cullerada de compota de poma amb l’almívar de 
vainilla.
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Magdalenes de te verd
INGREDIENTS (per a quatre persones)

∙ 2 ous grans

∙ 175 g de sucre

∙ 60 ml de llet

∙ 190 ml d’oli de gira-sol

∙ 210 g de farina

Bateu els ous i el sucre amb la batedora de 
barnilles fins que la mescla agafi un to blanc, és 
a dir, fins que els ous hagin doblat el volum.

Barregeu l’oli i la llet i afegiu la barreja als ous 
amb sucre. Bateu a marxa lenta amb les barnilles.

Passeu per un sedàs la farina amb el te, 
l’impulsor i el pessic de sal. Afegiu-ho al bol amb 
la barreja dels ous i bateu-ho a marxa lenta. Quan 

Preparació

La carmanyola

3

1

2

∙ 5 g d’impulsor

∙ Un pessic de sal

∙ 20 g de te verd en pols

∙ Càpsules de magdalenes de mida petita

hagueu obtingut una barreja homogènia bateu-ho 
a marxa ràpida durant 2 o 3 min.

Poseu la barreja tapada a la nevera durant 
tota la nit o tot el dia.

Preescalfeu el forn a 250 oC. Ompliu les 
càpsules de paper fins a la ½ de la seva 
capacitat i poseu-hi per sobre el sucre.

Enforneu les magdalenes a 200 oC durant uns 
10-15 min aproximadament.

5

4

6
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Salut

La legionel•losi és una malaltia causada per un bacteri anomenat legionel•la. En un inici presenta 
símptomes semblants als de la grip, com febre, mal de cap, tos i malestar general. Després apareixen 
dificultats respiratòries. En el pitjor dels casos la infecció deriva a una pneumònia que pot arribar a 
provocar la mort. 

Tot i que pot afectar qualsevol, són més susceptibles de contreure-la les persones immunodeprimides, 
gent gran o fumadors, que tenen un sistema respiratori ja debilitat. 

La malaltia no es transmet de persona a persona. Tampoc s’agafa bevent aigua amb altes concentracions 
del bacteri. Només pot contreure’s quan es respiren microscòpiques gotes d’aigua presents en els 
aerosols produïts per una instal•lació altament contaminada pel bacteri. La presència de legionel•la en 
petita densitat no suposa cap risc per a la salut. 

Les instal•lacions que presenten risc de fer proliferar la legionel•la i de transmetre-la són les que 
necessiten aigua per funcionar i que produeixen aerosols als quals s’exposen persones. Són 
especialment vulnerables les torres de refrigeració i els sistemes d’aigua calenta sanitària amb 
recirculació d’equipaments diversos on es produeixin aerosols (per exemple, les dutxes i les banyeres i 
piscines d’hidromassatge de centres esportius). També poden alliberar legionel•la (tot i que, en aquests 
casos, el risc és baix) els sistemes d’aigua calenta sanitària sense retorn, els aspersors de reg o les 
fonts ornamentals. Fins avui, els brots comunitaris de legionel•losi més importants s’han produït per 
torres de refrigeració amb una elevada capacitat de dispersar altes concentracions del bacteri en l’aire. 

Totes les instal•lacions amb risc de transmissió de legionel•losi (siguin públiques o privades) han 
d’aplicar, per llei, una sèrie de pautes de manteniment, de neteja i desinfecció i de control analític. En 
el cas dels equipaments públics, Dipsalut desenvolupa dos programes per ajudar els ajuntaments de 
la demarcació de Girona a gestionar i controlar les instal•lacions de risc. Aquest 2014, l’Organisme 
treballa en 274 equipaments considerats d’alt risc de 106 municipis i en 414 de baix risc de 124 
municipis. Fins al moment, s’ha detectat legionel•la i s’ha dut a terme les actuacions necessàries per 
eliminar-la en 14 instal•lacions d’alt risc (5 % de les controlades) i en 4 de baix (menys de l’1 %). En 
tots aquests casos, la ràpida intervenció ha permès que el perill per a la salut de les persones fos 
mínim. No és té notícia de cap afectat per legionel•losi.

Com s’agafa la legionel·losi? 
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La Vinyeta
La Vinyeta és un dels projectes més joves i dinàmics de la DO Empordà. Els seus propietaris, 
Josep i Marta, són dos joves emprenedors que van començar el 2002 amb només 4 hectàrees 
de vinyes velles situades a Mollet de Peralada. A partir d’aquestes vinyes, i amb l’experiència de 
l’anterior propietari, van plantar altres camps. El 2006 van construir el celler i van començar a 
elaborar les primeres ampolles. En aquests pocs anys, els vins de La Vinyeta han obtingut diversos 
reconeixements i els seus propietaris s’han guanyat l’estima de nombrosos visitants, que acudeixen 
al seu celler atrets per un tracte molt personal. Avui en dia la producció de vi es complementa amb la 
d’oli, ous, vinagre i properament formatge, tot procedent de la mateixa explotació.

Per a més informació: www.lavinyeta.es 

Cellers d’en Guilla
Vins nous de vinyes velles: aquesta és l’aposta de Cellers d’en Guilla, un nou celler ubicat al barri 
de Delfià, al municipi de Rabós d’Empordà, amb una producció limitada de vins de garnatxa roja, 
blanca i negra, macabeu i carinyena. El fet de treballar amb produccions reduïdes permet garantir una 
elaboració curosa, basada en varietats autòctones, que són un bon reflex de l’Empordà.

Cellers d’en Guilla va començar l’activitat el 2011, i, tot i la seva joventut, ha rebut premis d’àmbit internacional 
que confirmen la feina ben feta. El celler disposa d’un apartament rural i organitza visites i tasts.

Per a més informació: www.cellersdenguilla.com 

Els nostres vins
La ruta del vi DO Empordà
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Gastronari
Fredolic
El fredolic (Tricholoma terreum), també anomenat 
fredeluc o negre (negrito a la Garrotxa), es coneix 
pel barret de color grisós, acampanat de jove i 
més aplanat a mesura que envelleix. A la part 
de sota, està proveït d’unes làmines blanques 
amples i espaiades que es van tornant de color 
gris segons va creixent. El peu té una textura 
consistent, és fibrós i cilíndric, de color blanc, i sol 
arribar als 6 o 8 cm d’alçada. 
A l'hora de recollir-ne al bosc cal saber escollir bé, 
perquè hi ha força bolets que s’hi assemblen. Per 
exemple, hi ha el Tricholoma squarrulosum, dit 
fredeluc, negrito o negrantí, que viu normalment 
en boscos de planifolis a les terres més baixes, 
de gust farinós i no tan apreciat com el terreum; 
o bé el Tricholoma scalpturatum, molt semblant 
també, però no tan apreciat, que es torna de color 
groguenc quan es cou. 

Cassola de terrissa
La cassola de terrissa és un utensili de la cuina 
tradicional que no ha de passar de moda, tot 
i que cada vegada queden menys terrissaires. 
Aquesta cassola aguanta molt bé la calor i la 
reparteix molt bé per tota la cassola, la qual 
cosa la fa apta per a qualsevol guisat. Per aquest 
mateix motiu, si feu arròs s’ha d’apagar el foc 
abans. 

Escuma
Les escumes amb sifó són una emulsió produïda 
entre un gas (càrrega de N

2
O introduïda) i un líquid 

amb gust (amb base de greix, albúmina, fècula o 
gelatina), que dóna com a resultat una barreja de 
textura esponjosa, com una mena de mousse, de 
densitat apreciable i molt agradable en boca, que 
es coneix amb el nom d’escuma. El cuiner Ferran 
Adrià (El Bulli, 1994) va traslladar aquest concepte 
a l’alta cuina, i així va ampliar el repertori del sifó 
de muntar nata (fins a aquell moment tenia una 
aplicació molt restringida per a rebosteria amb 
un sol producte base, nata líquida), per dissenyar 
escumes culinàries de tot tipus de sabors. 

Fotografia: Carles Ginés
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La xarxa al dia
La Xarxa de Mercats Municipals 
organitza la 1a Jornada de 
Mercats Municipals Gironins 
El comerç de proximitat és un tipus d’activitat econòmica que 
vertebra i cohesiona els municipis, i els mercats municipals 
actuen com a element dinamitzador i vital per a ells. Aquesta 
és la principal conclusió de la primera Jornada de Mercats 
Municipals de Girona, que va tenir lloc el passat 6 d’octubre a 
l’Auditori de Girona i que va aplegar una seixantena de paradistes, 
representants d’ajuntaments, responsables tècnics de mercats 
i membres de les associacions de mercat. Durant l’acte es va 
presentar el darrer número, el divuitè, de la revista Milfulls.
Altres conclusions de la Jornada van ser la necessitat de millorar 
aspectes com ara la gestió pública i privada, les associacions, 
la comunicació amb el client, la valoració dels productes i, 
sobretot, l’actitud com a fórmula d’èxit. 
La primera Jornada de Mercats Municipals de Girona va ser 
organitzada per la Xarxa de Mercats Municipals de Girona, 
integrada pels ajuntaments i les associacions de comerciants 
dels 9 mercats municipals de la demarcació i l’Àrea de Promoció 
Econòmica de la Diputació de Girona, i va tenir el suport de 
l’Ajuntament de Girona. Els participants van poder escoltar 
diferents ponències relacionades amb els àmbits d’interès de 
totes les parts implicades en els mercats.
Així, es va tractar la normativa derivada de la directiva de serveis 
als mercats municipals i les necessitats actuals dels clients 
i els serveis que se’ls ofereix. Al llarg de la Jornada també 
es va reflexionar sobre la situació que travessa el món de la 
distribució comercial i com els mercats han d’afrontar el present 
per continuar sent un referent del comerç de proximitat en el 
futur. Al final, el periodista Carles Capdevila i l’especialista en 
gastronomia Pep Nogué van parlar sobre el valor de la marca 
Mercats.

Primer concurs d’Instagram del 
Mercat del Lleó
Amb motiu de la celebració dels setanta anys de la inauguració 
del Mercat del Lleó, l’Associació de Comerciants d’aquest mercat 
ha organitzat el primer concurs de fotografies a la xarxa social 
Instagram. Per participar-hi, els usuaris d’aquesta xarxa havien de 
penjar les fotografies del Mercat amb l’etiqueta #mercatlleo70.

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



Utilitzes les dutxes d’algun equipament esportiu?
Saps que tens drets i deures?
Tens el dret que estiguin desinfectades i que s’hi facin controls analítics 
per assegurar que estan lliures del bacteri de la legionel·la.
Tens el deure d’advertir els responsables de l’equipament si trobes les 
dutxes brutes, amb calç o amb desperfectes.

Treballem per al control de les 
instal·lacions amb risc de legionel·la
Protegim la teva salut

Protecció de la salut
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