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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 I’Auditori

de Girona, va quedar clar que el comerg de
proximitat és un tipus d’activitat economica
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 convenguts que, a
més d’aquesta funcid, 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
alimentaci6 equilibrada, que és la base per
gaudir de bona salut. A més, sén espais de
socialitzacio, on podem relacionar-nos, xerrar,
passejar, riure..., un habit —conrear les relacions
socials i una actitud positiva davant la vida— que
esta demostrat que també té un paper clau en el
nostre benestar.

Des de I’'Organisme de Salut Pablica de la
Diputaci6 de Girona us animem a aprofitar totes
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les oportunitats de fer salut que els nostres
mercats us posen a |'abast. Us recomanem que
els espremeu al maxim 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
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El mercat de Girona
ens cuina...

SABIES QUE...

Els musclos tenen un contingut baix
en greixos totals i saturats, i s6n una
de les fonts més riques en omega-3,
un acid gras insaturat beneficios
per al nostre cor, especialment el
que prové del peix i del marisc. Per
exemple, en una racié de 85 grams
de musclos cuinats al vapor, hi ha
més de 700 mg d’acids grassos

Arros de musclos i escamarlans amb safra

INGREDIENTS (per a quatre persones) &5 PREPARACIO i
¢ 1 kg de musclos

@ ovriu els musclos bullintlos al vapor.
e 8 escamarlans Una vegada oberts, separeu els musclos de
e 4 cebes tendres les closques, coleu-ne el brou i traieu-ne els

filaments. Reserveu els musclos i el brou.
* 100 g de mantega

* 400 g d’arrds de gra rodé o Netegeu les cebeg, talleu-les finament i
ofegueu-les amb un xic de mantega.
e 4 g de safra

e 1 dl de cava brut 9Tot seguit, incorporeu-hi I’arrds i doneu-hi uns
tombs. Afegiu-hi el safra i deixeu-ho coure 30 seg.

* 1 I de brou blanc de peix Aboqueu-hi el cava i deixeu-ho reduir.

e Julivert picat

sal 0Tireu—hi el brou de peix i el brou dels musclos
* Sa

de mica en mica i aneu-ho remenant, perqué
I"arros alliberi el mido.



o Quan hagin passat 16 min, afegiu-hi els @ En el punt de coccid, afegiu-hi els
musclos i deixeu que s’acabi de coure. escamarlans i el julivert. Deixeu-ho coure 5 min
més i serviu-ho.

Vellut de tomates
confitades

INGREDIENTS (per a quatre persones) &5

* 400 g de molla de pa
e 2 dl d’oli d’oliva verge extra

¢ > kg de tomates confitades al natural

e 2 grans d’all

e 1 pebrot verd prim

¢ 1 raig de vinagre de vi blanc

e Sal

e Julivert picat

e 2 ous bullits

* 150 g de pernil curat tallat a daus menuts

PREPARACIO i

o Poseu la meitat de la molla de pa en un bol
i cobriu-la amb I'oli d’oliva. Talleu I'altra meitat a
daus i torreu-los al forn a 160 °C.

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

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

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

0 Poseu-ho en un bol i decoreu-ho amb un raig

0 Incorporeu-hi la molla de pa amb I’oli i torneu d’oli d’oliva i un xic de julivert picat

a triturar-ho fins que quedi una crema espessa i
fina. Poseu-ho a punt de sal i afegiu-hi un raig d’oli o Acompanyeu-ho amb els daus de pa torrat,
d’oliva si cal. I’ou picat i el pernil a daus.

Marta, del celler Oliver Conti

Aquest vi dol¢ s’ha elaborat al 100% amb gewdirztraminer. Es de color
groc pal-lid amb reflexos verdosos. En nas, ofereix un extens ventall
floral, amb aportacions citriques que es repeteixen en boca, notes
que eleven la densitat d’aquest vi, gracies als records frescos de
llimona, que conjuguen a la perfeccié amb les aromes de camamilla

i te vermell. El conjunt olfactiu el tanquen unes fresques i acides
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.
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El mercat de Lloret

ens cuina...

Esmarris
INGREDIENTS (per a quatre persones) &5

?

SABIES QUE...

L’esmarris és un plat ideal per als amants
dels seitons o les anxoves, ja que té un
gust forca contundent, tot i que també es
pot fer amb sardines o verats. L’elaboracio
és molt semblant a la d’un all cremat. Es
un plat de facil execucioé que els pescadors
feien a la barca amb les restes de peix
que no havien pogut vendre. A més, com
que el seitdé es cou en només 2 o 3 mi-
nuts, tret de I'elaboracié del suc resulta un
plat molt rapid d’enllestir. Hi podeu afegir
un xic d’espécies, com canyella o safra,
o bé una polpa de nyora.

PREPARACIO il

° 4 alls

e 2 tomates madures

e Julivert

e 2 |llesques de pa

e Sal

e 1 cullerada de postres de pebre vermell dol¢
e Oli d’oliva verge extra

e 2 dl de vi negre

* Aigua

* 500 g de seitons nets

o Poseu una cassola al foc amb un bon raig
d’oli i fregiu-hi les llesques de pa. Reserveu-les.

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

9 A part, fregiu les tomates.

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

9 Deixateu la mescla amb el vi.
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(@ Tomeu a posar la salsa resultant a la cassola

amb I’oli calent perqué s’esbravi i s’evapori
I"alcohol.

o Afegiu-hi els seitons nets i sense tripes, saleu-ho,
cobriu-ho amb aigua bullent i deixeu-ho coure a foc
suau durant 2 0 3 min. Pareu el foc i serviu-ho.

Quinoa amb verduretes
INGREDIENTS (per a quatre persones) &5

PREPARACI(

e 350 g de quinoa

e 1 ceba de Figueres

¢ 1 alberginia escalivada

e 1 cogombre

e 1 pebrot verd

* 5 pebrot vermell

e 20 g de comi

e Sal

e 2 dl d’oli extra verge d’oliva
* 100 g d’olives barrejades
* 1 manat de julivert

o Renteu els grans de quinoa amb forga aigua.
Poseu un cassé 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 platera
ben estesa i deixeu-la refredar.

o Peleu la ceba i trinxeu-la ben petita. Feu el
mateix amb I’alberginia i el cogombre.

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

o 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 comi, el
julivert picat i I'oli d’oliva.

Sinols Blanc, del celler Empordalia

Sinols Blanc s’elabora amb garnatxa blanca i macabeu procedents

de vinyes de rendiment escas. El raim es verema a ma en el moment
optim de maduresa. Un cop premsat, se’'n separa el most flor i es
fermenta a temperatura controlada (16 °C). Aquest Sinols ens ofereix
unes transparéncies matinals, d’un groc fresc amb lleugeres tonalitats
verdes. En nas, ofereix aromes netes, polides, afruitades (pera
llimonera, poma, platan i préssec verd), i presenta records d’una dolgor
llunyana. En boca, el caracteritza un sabor penetrant, untuds 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.
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El mercat d'Olot

ens cuina...

SABIES QUE...

El ginebro és una planta de
creixement lent que es conrea en
molts llocs del moén. Produeix uns

fruits durs que, a part de fer-se servir
per elaborar la ginebra, s’aprofiten
amb fins curatius, per enfortir
I’organisme i combatre diverses
malalties, gracies a les seves
propietats. Es poden assecar per
preparar infusions i
olis essencials.

Capipota i tripa de vedella amb cigrons

INGREDIENTS (per a quatre persones) &5

PER A LA COCCIO DELS CIGRONS

PER A LA TRIPA | CAPIPOTA

* 500 g de tripa de vedella

* 500 g de morro de vedella

¢ %, pota de vedella desossada

* 1 ceba

¢ 100 g de puntes de pernil (retalls)
e 1 cabega d’alls

e Llorer

e Sal

e Grans de pebre negre

PER AL SOFREGIT

* 400 g de cigrons

e 2 pastanagues

e 1 porro

e Julivert

¢ Aigua mineral

e 1 ceba

e Sal

e Oli d’oliva verge extra

PREPARACIO il

e 1 ceba

¢ 1 culleradeta de pebre vermell picant

* 100 g de xorico tallat a daus petits
e 150 g de pernil tallat a daus petits
e 250 ml de brou de vedella

o 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.

o 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.



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

9 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’endema, sofregiu la ceba picada en un casso
amb un xic d’oli. Afegiu-hi els cigrons, remullats
préviament en aigua tébia, i deixeu-ho coure.

0 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 xorigo 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 lamines fines el capipota i

la tripa, afegiu-ho a la cassola amb el sofregit i
remulleu-ho amb el brou.

eAfegiu també els cigrons cuits al guisat

i deixeu-ho acabar de coure uns minuts més
perqué faci xup-xup. Comproveu-ne el punt de
sal i pebre. Es millor si deixeu reposar un parell
d’hores aquest guisat abans de servir.

Pit de colomi amb
gelat de ginebro

INGREDIENTS (per a quatre persones) &5

e 4 pits de colomi

¢ 1 raig d’oli d’oliva verge extra
e Sal fumada
e Pebre de Sichuan acabat de moldre

® 100 g de gelat de ginebrd (demaneu-lo al vostre
gelater de confianca)

PREPARACIO i

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

O Poseu-os a coure a la brasa amb poca intensitat.

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

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

Blau, del celler Mas Oller

Es un vi elaborat amb raim procedent de ceps de més de 10 anys,
plantats a una alcada de 80 i 100 m sobre el nivell del mar. Es du

a terme una maceraci6 en fred per obtenir la maxima expressio
aromatica i la fixacié de color. En resulta un vi modern que reflecteix la
vinicultura tradicional de I'Emporda. El caracteritzen un color alberginia
brillant i una aroma de baies vermelles fresques, de tinta negra i
d’espécies, com el clau i la nou moscada, amb un final fresc i llarg.
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El mercat de Palafrugell

ens cuina...

Tonyina amb mel i soja

L]
I
INGREDIENTS (per a quatre persones) &5

e

SABIES QUE...

El pading de fruites és un bon
exemple de recepta d’aprofitament.
Si us queden algunes fruites que
s’han envellit una mica i no sén
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 encantaral

* 800 g de llom de tonyina

* 150 g de sésam daurat

e 1 dl d’oli d’oliva extra verge
* 100 g de mel

PREPARACIO il

¢ 100 g de soja

e 1 escarola de cabell d’angel

e 50 g de germinats (alfals, esparrecs i remolatxa)
e Sal gruixuda

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

9 Arrebosseu-los amb el sésam pels quatre
costats.

9 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 perqué el s€sam dels quatre costats
quedi enganxat. Ha de quedar totalment cru.

G Mentrestant, poseu la mel amb la salsa de
soja en una paella i feu-la reduir uns minuts
perqué agafi densitat.

9 Netegeu I'escarola i eixugueu-la bé.

6 En un plat de vidre, si pot ser rectangular,
col-loqueu a un costat I'escarola amb els
germinats al damunt.

@ Talleu delicadament els lloms de tonyina
i disposeu-los en forma de vano al costat de
I’escarola.

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

Q Decoreu-lo amb uns grans de sal gruixuda.



Puding de fruites

INGREDIENTS (per a quatre persones) &5

® 100 g de sucre per al motlle

* 500 ml de llet

* 1 ml de nata liquida

e 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.

PREPARACI( i

o Caramel-litzeu els 100 g de sucre amb un
raig petit d’aigua i poseu-lo al fons d’un motlle
rectangular com el tipic de plum-cake.

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

OBarregeu-hi els 150 g de sucre i els ous.
ePeIeu la fruita i talleu-la a daus regulars.

OTaIIeu els trossos de pa de pessic 0
melindros a daus petits.

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

GOmpIiu—Io amb la mescla de llet i ous i poseu-ho
a coure al forn al bany maria, a 150 °C, durant 45
min aproximadament. Cal fer la prova de I'agulla
per saber si el pading esta cuit: quan I'agulla surti
neta, traieu-lo del forn i deixeu-lo refredar.

Moscatell, del celler Martin Faixo

Al cor del Parc Natural del Cap de Creus creixen les vinyes de la
familia Martin Faix6. Els seus vins, elaborats a Cadaqués, prenen
la denominacié del mas Sa Perafita. De les seves botes 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.
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El mercat de Palamos
ens cuina...

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 gustos,
aquestes patates agafaran el gust
del brou. Per aix0, hi ha gent que
diu que d’un suquet tan bo és el
peix com la patata.

El plat o
Suquet de rap i escorpora

INGREDIENTS (per a quatre persones) &5

e 4 rodelles grosses d’escorpora e 2 dl de vi blanc

e 4 rodelles grosses de rap * 1 kg de patates, si pot ser, velles
e 1 cabecga d’alls * Brou de peix

e 2 tomates ben madures ¢ Oli d’oliva extra verge

e 1 pebrot verd * Sal

e Allioli negat




PREPARACIO T
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o Poseu al foc una cassola de ferro colat amb
oli d’oliva i feu-hi enrossir els alls pelats sencers.

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

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

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

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

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

0 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, perd sera més bo si el deixeu reposar 5 min.

Salpico de musclos
amb poma verda

INGREDIENTS (per a quatre persones) &5

¢ 1 kg de musclos de roca

® % cirereta

e 1 poma granny smith de la IGP Poma de Girona
¢ 100 g de mongetes verdes

e 1 llima

e 8 fulles de julivert

e Sal

¢ 50 g de blat de moro fregit

PREPARACIO i

OObriu 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.

o 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.

0 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 cocci6 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.

Satirs, del celler Arché Pages

Es 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 elegancia i complexitat. En boca, és glicéric, untués,
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 sali.

Postgust mitja.




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

El mercat de Portbou
ens cuina... 2

SABIES QUE...

La trompeta de la mort és un bolet fresc
que es pot conservar uns tres dies a la
nevera. Aixo si, 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. Es un bolet molt aromatic i de
sabor profund, dbviament potenciat quan
és dessecat. Hi ha qui afirma que el seu
sabor recorda la tofona negra,
per aix0 també se li'n diu
“tofona dels pobres”.

Macarrons amb llonganissa
INGREDIENTS (per a quatre persones) &

* 400 g de macarrons d’espelta ¢ 100 g d’olives negres

® 200 g de llonganissa e Orenga

e 1 cabecga d’alls e Sal

e 1 dl d’oli d’'oliva verge extra ® Pebre

e 50 g de taperes en vinagre ¢ 150 g de formatge curat d’ovella

¢ 5 kg de tomata madura




PREPARACIO i
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o Traieu la tripa de la llonganissa i talleula a daus.

© Peleu eis 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.

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

de la cocci6, afegiu-hi les taperes, les olives, les
anxoves tallades, I'orenga, els alls, sal i pebre.

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

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

B o

PREPARACIO

Trinxat de vedella
amb verduretes
1 trompetes de la mort

as

INGREDIENTS (per a quatre persones) &5

® 400 g de mitjana de vedella

e 2 cebes tendres

¢ 1 manat d’alls tendres

e 400 g de trompetes de la mort
e Sal

* Pebre negre

e Oli d’oliva verge extra

e Salsa de soja

0 Poliu la mitjana de vedella i talleu-la a tires fines.
o Netegeu els bolets i talleu-los a tires fines.

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

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

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

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

GTireu-hi un rajoli de salsa de soja i emplateu-ho.

Floresta Crianga,

del celler Pere Guardiola

Aquest Floresta Crianga, expressiu i complex, és el resultat d'un
precis i acurat cupatge d’una selecci6 dels millors vins d’aquest celler.
S’envelleix durant 13 mesos en botes de roure francés i america, i un
minim d’un any en ampolla. El resultat &s un vi de color vermell robi
amb un lleuger fons caoba, que, en nas, desprén una aroma intensa

i complexa de fruita madura del bosc i d’espécies, sobre un fons de
matisos fumats. Té una acidesa i una estructura tanica equilibrades, i,
en boca, es mostra saboros i vellutat amb un final llarg i persistent.
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El mercat de Roses

ens cuina...

SABIES QUE...

Les ortigues son comestibles. Perd 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 coccid 0 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 I'ortiga com a aliment superen
probablement les dels espinacs,
ja que, al contrari que aquests,
g les ortigues no contenen
oxalat sodic.

Liom de xai amb samfaina

INGREDIENTS (per a quatre persones) &5

e 800 g de llom de xai
e 1 dl de vi ranci

e 1 dl de vi dolg

* 1 ceba tendra

e 1 pebrot verd

e 1 pebrot vermell

PREPARACIO

e 2 tomates madures sense pell ni granes
e 1 carbass6

e 1 alberginia

e 1 dl d’oli d’oliva verge extra

e 25 g de mantega

e Sal

* Pebre negre

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

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

9 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. Reserveuo.

0 Renteu totes les verdures i talleu-les a daus
molt petits.
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e 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.

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

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

Crema de patates
noves, ortigues

I creixens

INGREDIENTS (per a quatre persones) &5

¢ 1,5 | d’aigua mineral

e 2 patates noves

e 1 carbasso verd

e 1 ceba tendra

¢ 1 porro (només la part blanca)
e 1 branca d’api

* 100 g d’ortigues tendres
e 100 g de créixens

* 100 g de mantega

e Sal

* Pebre blanc

PREPARACIO i

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

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

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

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

0Tot seguit, afegiu-hi el brou de verdures,
saleu-ho i deixeu-ho coure 2 min més. Tritureu-ho,
coleu-ho i rectifiqgueu de sal i pebre blanc.

o Si queda molt espés, afegiu-hi una llossada
d’aigua o brou de verdures.

Ido!, del celler Can Torres

Idd és un vi monovarietal de garnatxa negra, elaborat sense sulfits
afegits, correccions, clarificacions i filtratges, amb el raim veremat

a les tres vinyes velles de la finca: la vinya del Corral (plantada I'any
1963), la vinya del Pirrosa (plantada I’any 1961) i la vinya de les Tires
Llargues, la gran vella de casa (plantada I’any 1953). S6n vinyes de
molt baixa produccié, amb un raim amb gust intens i amb el just grau
de maduraci6, que produeixen un vi amb terroir, intens i original, que
ha seguit un envelliment en bétes durant deu mesos i un afinament en

ampolles des de I'agost del 2012.

{

=
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El mercat de Salt
ens cuina... ?

SABIES QUE...

Els cigrons contenen fibra dietética, i que
- r redueix el nivell de colesterol dolent en sang.
A més a més, son bons per disminuir la
L™ pressi6 arterial i la quantitat de triglicérids;
~ aixi que poden reduir el risc de patir atacs
) de cor, malalties cardiaques i accidents
cerebrovasculars. D’altra banda, els seus
A components soén excel-lents per promoure
‘ la salut digestiva, ja que, per exemple,
augmenta la grandaria de la femta. Si es té
diarrea, no hi ha res millor que un plat de
cigrons per estabilitzar i enfortir I'intesti.
Aixi mateix, ajuda a prevenir i a tractar
les hemorroides.

\§ S 8 W
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Conill a la rabiosa
INGREDIENTS (per a quatre persones) &5 PREPARACIO

e 12kgd nill
< kg de con OTaIIeu el conill a trossos petits, salpebreu-

e Sal los i enrossiu-los en una paella amb els alls i la
® Pebre ceba picats.

e Oli d’oliva 0 Afegiu-hi el conyac i deixeu-ne evaporar

e 1 cabeca d’alls I’alcohol. Tot seguit, afegiu-hi un raig d’aigua i

-, deixeu-ho coure fins que el conill s’entendreixi.
e 1 ceba mitjana

e Allioli negat
¢ Un raig de conyac

9 Poseu-hi un xic d’allioli negat i serviu-ho.




Croquetes de cigrons amb salsa de iogurt

INGREDIENTS (per a quatre persones) &5

PREPARACIO @

® 200 g de cigrons secs

¢ 1 culleradeta de café de bicarbonat

* 1 ceba

e 1 grad'all

¢ 5 g de comi molt

¢ 5 g de celiandre molt

e Sal

e 2 g de pebre de Caiena
e Oli d’oliva per fregir

e El suc de mitja llimona

PER A LA SALSA DE 10GURT

e 125 g de tahina

e 2 grans d’all

® 60 g de suc de llimona
e 200 g de iogurt natural
e Comi i celiandre molt

e Sal

e 25 g de sésam torrat

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

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

€ Tritureu els cigrons crus amb la ceba i I'all, i
afegiu-hi el comi i el celiandre. Poseu també un
polsim de sal, el suc de llimona i pebre de Caiena.

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

e Poseu I'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 I'oli sobrant.

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

o Serviu les croquetes calentes amb la salsa
de iogurt i una amanida per refrescar.

Geum, del celler Vins de Taller

El Geum esta elaborat al 100% amb merlot. Desprén notes de
fruites vermelles del bosc amb aromes balsamiques sobre un
lleuger fons d’espécies. En boca, és vivag i estructurat, amb un
agradable postgust. Es un vi harmonic que no necessita descansar

gaire temps en ampolla.
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El mercat de Sant Feliu de Guixols

ens cuina...

°
SABIES QUE...

La poma es considera una fruita
dilréetica gracies a les concentracions
moderades de potassi, cosa que
la fa apropiada per a pacients amb
retencio6 de liquid o hipertensio
arterial. Tanmateix, la poma, igual
que altres fruites, es desaconsella
als pacients amb insuficiéncia renal,
perqueé la seva dieta restringeix el
potassi.

Mar | muntanya de llu¢ amb bolets

INGREDIENTS (per a quatre persones) &5

* 1,5 kg de llug

e 2 escalunyes

* 100 g de cansalada virada
¢ 300 g de bolets barrejats

e 2 dl de brou fosc de vedella

PREPARACIO il

e 1 dl d’oli d’oliva extra verge
e 25 ml de vinagre vi negre

e Sal

* Porradell

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

0 En una paella amb un raig d’oli, salteu-hi la
cansalada tallada a trossos menuts. Tot seguit,
incorporeu-hi I’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 I'oli, i deixeu-ho coure

4 0 5 min a foc suau. Poseu-ho a punt de sal i
reserveu-ho.

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

o Serviu el llug en un plat soper amb la
salsa de bolets pel damunt i acabeu-ho amb el
porradell picat.
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La tapa dol¢a

Timbal de poma
de Girona amb
crema catalana

INGREDIENTS (per a quatre persones) &5
PER A LA COMPOTA DE POMA | VAINILLA

* 2 pomes golden
e 75 g de sucre

e 1 beina de vainilla

PER A LES POMES

* 2 pomes golden
* 100 g de sucre
* 200 g d’aigua

PER A LA CREMA CATALANA DE LLET D'OVELLA RIPOLLESA

e 250 ml de llet d’ovella ripollesa del Mas Marcé
de Siurana d’Emporda

* 50 g de sucre

e 2 rovells d’ou

® 10 g de midd de blat de moro

ALTRES INGREDIENTS

¢ Almivar de vainilla

PREPARACIO i

o Per fer la compota de poma i vainilla, peleu
les 2 pomes i poseu-les a coure tallades a daus
petits en un cass6 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.

O Seguidament, prepareu les pomes. En un
cassod poseu l'aigua i el sucre per fer un xarop
lleuger. A part, peleu les 2 pomes i talleu-les
a lamines ben fines. Escaldeu-les %2 min en el

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

9 Feu la crema catalana. Poseu a bullir la llet;
mentrestant, barregeu els rovells amb el sucre i
el midé. 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.

Q Reduiu lentament I'almivar al foc fins que
agafi una textura més densa. Reserveu-lo.

9 A I’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 |’almivar de
vainilla.

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 dolg, perd no apelagds, amb una densitat
notable, un intens gust de pansa i caramel, i un acabament sedds

i persistent.
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La carmanyola

Magdalenes de te verd
INGREDIENTS (per a quatre persones) &5

. -

™

e 2 ous grans

* 175 g de sucre

° 60 ml de llet

* 190 ml d’oli de gira-sol
e 210 g de farina

PREPARACIO i

e 5 g d'impulsor

e Un pessic de sal

e 20 g de te verd en pols

e Capsules de magdalenes de mida petita

o 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.

e Barregeu I'oli i la llet i afegiu la barreja als ous
amb sucre. Bateu a marxa lenta amb les barnilles.

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

hagueu obtingut una barreja homogénia bateu-ho
a marxa rapida durant 2 o 3 min.

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

o Preescalfeu el forn a 250 °C. Ompliu les
capsules de paper fins a la 72 de la seva
capacitat i poseu-hi per sobre el sucre.

G Enforneu les magdalenes a 200 °C durant uns
10-15 min aproximadament.
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«» Dipsalut
X% . _
V" Organisme de Salut Publica
de la Diputacié de Girona

Com s'agafa la legionel‘losi?

La legionel-losi és una malaltia causada per un bacteri anomenat /egionel-la. En un inici presenta
simptomes semblants als de la grip, com febre, mal de cap, tos i malestar general. Després apareixen
dificultats respiratdries. En el pitjor dels casos la infeccié deriva a una pneumonia que pot arribar a
provocar la mort.

Tot i que pot afectar qualsevol, son 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 microscopiques gotes d’aigua presents en els
aerosols produits per una instal-lacié altament contaminada pel bacteri. La preséncia 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 s6n les que
necessiten aigua per funcionar i que produeixen aerosols als quals s’exposen persones. S6n
especialment vulnerables les torres de refrigeracio i els sistemes d’aigua calenta sanitaria amb
recirculacié 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 sanitaria sense retorn, els aspersors de reg o les
fonts ornamentals. Fins avui, els brots comunitaris de legionel-losi més importants s’han produit per
torres de refrigeracid amb una elevada capacitat de dispersar altes concentracions del bacteri en Iaire.

Totes les instal-lacions amb risc de transmissio de legionel-losi (siguin pabliques o privades) han
d’aplicar, per llei, una série de pautes de manteniment, de neteja i desinfecci6 i de control analitic. En
el cas dels equipaments publics, Dipsalut desenvolupa dos programes per ajudar els ajuntaments de
la demarcacié de Girona a gestionar i controlar les instal-lacions de risc. Aquest 2014, I'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 necessaries per
eliminar-la en 14 instal-lacions d’alt risc (5 % de les controlades) i en 4 de baix (menys de I'1 %). En
tots aquests casos, la rapida intervencié ha permeés que el perill per a la salut de les persones fos
minim. No és té noticia de cap afectat per legionel-losi.
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® Ruta del Vi DO Emporda

Els nostres vins £
Pirineu de Girona

[ ] -

La ruta del vi DO Emporda
- R ———

o — - ==

La Vinyeta

La Vinyeta és un dels projectes més joves i dinamics de la DO Emporda. Els seus propietaris,

Josep i Marta, son dos joves emprenedors que van comencgar el 2002 amb només 4 hectarees

de vinyes velles situades a Mollet de Peralada. A partir d’aguestes vinyes, i amb I'experiéncia de
I’anterior propietari, van plantar altres camps. El 2006 van construir el celler i van comengar 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 I’estima de nombrosos visitants, que acudeixen
al seu celler atrets per un tracte molt personal. Avui en dia la producci6é de vi es complementa amb la
d’oli, ous, vinagre i properament formatge, tot procedent de la mateixa explotacio.

Per a més informacio: www./avinyeta.es

Cellers d'en Guilla

Vins nous de vinyes velles: aquesta és I'aposta de Cellers d’en Guilla, un nou celler ubicat al barri

de Delfia, al municipi de Rabds d’Emporda, amb una producci6 limitada de vins de garnatxa roja,
blanca i negra, macabeu i carinyena. El fet de treballar amb produccions reduides permet garantir una
elaboraci6 curosa, basada en varietats autoctones, que son un bon reflex de I’'Emporda.

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

Per a més informacio: www.cellersdenguilla.com




Gastronari

Fotografia: Carles Ginés

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 arrds s’ha d’apagar el foc
abans.
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Fredolic

El fredolic ( Tricholoma terreum), també anomenat
fredeluc o negre (negrito a la Garrotxa), es coneix
pel barret de color gris6s, acampanat de jove i
més aplanat a mesura que envelleix. A la part

de sota, esta proveit d’unes lamines blanques
amples i espaiades que es van tornant de color
gris segons va creixent. El peu té una textura
consistent, és fibros i cilindric, de color blanc, i sol
arribar als 6 o0 8 cm d’algada.

A I’'hora de recollir-ne al bosc cal saber escollir bé,
perqué hi ha forga bolets que s’hi assemblen. Per
exemple, hi ha el Tricholoma squarrulosum, dit
fredeluc, negrito o negranti, que viu normalment
en boscos de planifolis a les terres més baixes,
de gust farinds i no tan apreciat com el terreum;

o bé el Tricholoma scalpturatum, molt semblant
també, perd no tan apreciat, que es torna de color
groguenc quan es cou.

Escuma

Les escumes amb sifé sén una emulsié produida
entre un gas (carrega de N,O introduida) i un liquid
amb gust (amb base de greix, alblmina, fécula o
gelatina), que déna 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
Adria (El Bulli, 1994) va traslladar aquest concepte
a I'alta cuina, i aixi va ampliar el repertori del sifo
de muntar nata (fins a aquell moment tenia una
aplicacié molt restringida per a rebosteria amb
un sol producte base, nata liquida), per dissenyar
escumes culinaries de tot tipus de sabors.
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® XARXA
la xarxa al dia 35 a"a

La Xarxa de Mercats Municipals
organitza la 1a Jornada de
Mercats Municipals Gironins

El comerg de proximitat és un tipus d’activitat econdmica que
vertebra i cohesiona els municipis, i els mercats municipals
actuen com a element dinamitzador i vital per a ells. Aquesta

és la principal conclusi6 de la primera Jornada de Mercats
Municipals de Girona, que va tenir lloc el passat 6 d’octubre a
I’Auditori de Girona i que va aplegar una seixantena de paradistes,
representants d’ajuntaments, responsables técnics de mercats

i membres de les associacions de mercat. Durant |'acte es va
presentar el darrer nimero, el divuité, de la revista MiLruLLs.

Altres conclusions de la Jornada van ser la necessitat de millorar
aspectes com ara la gestié pablica i privada, les associacions,
la comunicacié amb el client, la valoracié dels productes i,
sobretot, I'actitud com a férmula d’éxit.

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 demarcacié i I’Area de Promocid
Economica de la Diputacio de Girona, i va tenir el suport de
I’Ajuntament de Girona. Els participants van poder escoltar
diferents ponéncies relacionades amb els ambits d’interés de
totes les parts implicades en els mercats.

Aixi, 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 situacié que travessa el moén de la
distribucié comercial i com els mercats han d’afrontar el present
per continuar sent un referent del comer¢ de proximitat en el
futur. Al final, el periodista Carles Capdevila i I'especialista en
gastronomia Pep Nogué van parlar sobre el valor de la marca
Mercats.

A

Primer concurs d'Instagram del
Mercat del Lleo

Amb motiu de la celebraci6 dels setanta anys de la inauguracio
del Mercat del Lled, I’Associacié 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 I'etiqueta #mercatlleo70.

Mercat de Lloret de Mar Mercat de la placa del Lled Mercat de Roses

C. Sénia del Rabich, s/n Pl. del Lle6 - Girona C. Pep Ventura

Mercat d’Olot Mercat de Palamés Mercat de Salt

C. Mulleras, s/n Av. de Catalunya, 6 Av. Paisos Catalans, 192
Mercat de Palafrugell Mercat de Portbou Mercat de Sant Feliu de Guixols

C. Pi i Margall Pg. Enric Granados, 1 Pl. del Mercat



Proteccio de la salut

Treballem per al control de les
instal-lacions amb risc de legionel-la

Protegim la teva salut

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 analitics
per assegurar que estan lliures del bacteri de la legionel-la.

Tens el deure d’advertir els responsables de I'equipament si trobes les
dutxes brutes, amb cal¢ o amb desperfectes.

Diputacié
de Girona

W

<@> Dipsalut

Organisme de Salut Publica
de la Diputacié de Girona



Milfulls g‘iepgitzﬂg D

Miffu

Revista dels mercats municipals
de les comarques gironines

| AQUESTA TARDOR ENS
| PARLA DE LES OLIVES

Subscriu-t'hi i la rebrds per correu electronic. Es gratuital

www.ddgi.cat/milfuylls

iy
Diputacié de Girona

«@’ Area de Promocié Economica i Noves Tecnologies
V Promoci6 Economica




