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«De la mateixa manera que un humà no pot 
superar la naturalesa, un cuiner no pot superar 
els elements d’un plat.»

Yosihiro Narisawa
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Editorial 
Durant els últims quatre anys, a la Diputació 
de Girona hem seguit apostant per la Xarxa 
de Mercats Municipals de Girona, oferint 
línies de suport a la promoció i dinamització 
d’aquests espais. La revista Milfulls, que és un 
element clau de divulgació, cada dia disposa 
d’uns lectors més fidels, que esperen trobar 
en cada nou número consells d’alimentació 
saludable, informació sobre els productes 
i, molt especialment, les recomanacions 
gastronòmiques del cuiner Pep Nogué. 

I això ho fem perquè creiem (i volem) que 
els mercats siguin una peça central en el 
desenvolupament econòmic dels municipis. 
Tenim al davant reptes molt importants: 
socials, tecnològics, legals... Per això cal 
que els mercats hi estiguin amatents i 
adeqüin l’oferta, els serveis i els horaris a 
les necessitats del públic d’avui dia. Cap 
de nosaltres no pot restar aliè als canvis 
que estem vivint, que indefectiblement ens 
aboquen a repensar les noves tendències del 
consum i a adaptar-nos-hi.

El mercat de Girona
El mercat de Lloret
El mercat d'Olot
El mercat de Palafrugell
El mercat de Palamós
El mercat de Portbou
El mercat de Roses
El mercat de Salt
El mercat de Sant Feliu de Guíxols
La carmanyola
Cuina i salut
Els nostres vins
Gastronari
La xarxa al dia
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Hi ha molts reptes per aconseguir durant els 
propers anys, i tant l’Administració com els 
comerciants dels mercats haurem de seguir fent 
esforços per treballar conjuntament a fi d’assolir, 
d’aquesta manera, nivells d’excel•lència que 
aportin un millor servei a la ciutadania. 

Ramon Soler Salvadó
Diputat delegat de Promoció Econòmica

Sumari
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Hort vegetal
INGREDIENTS (per a quatre persones)

∙ 1 bròcoli

∙ 1 kale

∙ 2 pastanagues

∙ 1 dl d’oli d’oliva verge extra 
de la DO Empordà

∙ Pipes de carbassa

∙ Sal marina

∙ Fulles de celiandre

El plat

SABIES QUE...
La kale és el que aquí anomenem 

col o col arrissada, un producte nutritiu 
i amb moltes possibilitats, i a més baix en 
greixos saturats i en colesterol. Té, doncs, 
moltes propietats. Per exemple, conté més 
ferro que la carn de boví i més calci que la 
llet de vaca. Tot i que la primera raó per la 
qual aquesta verdura s'ha posat de moda 

als Estats Units és la seva baixa 
aportació calòrica, la kale té propietats 

antioxidants i molt calci i fibra, 
tan beneficiosos en la digestió 

dels aliments.

Poseu una olla al foc amb aigua i un pols de 
sal marina.

Agafeu la meitat del bròquil net i traieu-ne 
uns pomets.

Quan l’aigua arrenqui el bull, tireu-hi els 
pomets i deixeu-los coure 30 segons. 
Refredeu-los amb aigua i gel i reserveu-los en 
un paper assecant.

Preneu la resta del bròcoli i la kale i bulliu-ho 
fins a deixar-ho un punt cruet. Una vegada cuit, 
retireu-ho i tritureu-ho amb l’oli de pipes de 
carbassa i un pols de sal. Deixeu-ho refredar.

Preparació
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El mercat de Girona
ens cuina...



En un plat, poseu una base de puré cremós 
de bròcoli i kale, amb els pomets al damunt.

Amb un microratllador, ratlleu la pastanaga 
i poseu-la al damunt.

Mentrestant, tritureu la tòfona d’estiu amb oli.

Munteu l’aperitiu amb la sopa freda de patata 
i una cullerada d’oli de tòfona d’estiu.

∙ 500 g de ceba tendra

∙ 1 manat d’alls tendres

∙ 1 kg de patates noves

∙ 1 dl d’oli d’oliva 
verge extra Girona

∙ 1,5 l d’aigua

∙ Sal

∙ Pebre blanc

∙ 1 tòfona d’estiu 

Netegeu les cebes i els alls tendres i talleu-los 
a rodelles d’1 cm. Aboqueu-los en una olla amb 
un bon raig d’oli i deixeu-ho ofegar. Saleu-ho. 

Peleu les patates i talleu-les a trossos 
esqueixant-les (això ajudarà a espesseir el 
brou), afegiu-les a la ceba i els alls, remeneu-ho 
i deixeu-ho estovar una mica. Afegiu-hi l’aigua 
i saleu-ho. Deixeu-ho coure uns 20 minuts. 

Comproveu el punt de sal, tritureu-ho i passeu-
ho per un colador xinès. Deixeu-ho refredar.

5

VD’O 6.11 
del Celler Vinyes d’olivardots
Aquest és un vi de la varietat 100 % samsó blanc, elaborat amb 
raïms de ceps vells de 110 anys, situats a la zona més planera de la 
regió, on el terrer és al•luvial, format per còdols, llims i sorra. Té un 
color groc daurat i ens ofereix un intens bouquet mineral amb tocs 
de poma verda fresca i flor de taronger. En boca té volum i equilibri 
i presenta una fresca entrada cítrica acompanyada harmònicament 
amb notes de préssec, nectarina i ratlladura de llimona fins a obtenir 
un final llarg i persistent.

Ho maridem amb...
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INGREDIENTS (per a quatre persones)

Sopa freda de patata 
amb tòfona d’estiu

Preparació

1

2

3

4

5

La tapa

Decoreu el plat amb les pipes de carbassa 
picades, un rajolí d’oli i unes fulles de celiandre.
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∙ 150 g de nata líquida del 35 % MG

∙ Porradell

∙ 4 ametllats 

Talleu el porradell finament.

Piqueu els ametllats.

Poseu una base de sobrassada al plat amb 
un pols d’ametllat. Amb compte, trenqueu els 
ous i col•loqueu-los al damunt. Acabeu el plat 
amb la salsa de formatge SET i el porradell 
tallat finament. 

Afegiu-hi la salsa, barregeu-ho i poseu-ho al 
plat amb l’ou a sobre.

Poseu una olla al foc amb aigua a una 
temperatura de 63 oC. Poseu-hi els ous i 
deixeu-los coure durant 45 minuts. Controleu 
la temperatura amb un termòmetre.

Mentrestant, deixeu la sobrassada a 
temperatura ambient sense la tripa.

Poseu la nata al foc i, quan arrenqui el bull, 
tireu-hi el formatge SET ratllat. Tritureu-ho i 
reserveu-ho al bany maria.

∙ 200 g de sobrassada ibèrica

∙ 4 ous de gallina 

∙ 100 g de formatge SET de Mas Marcè 

Ous cuits a baixa temperatura amb 
sobrassada i crema de Serrat d’ovella

El plat

INGREDIENTS (per a quatre persones)

1

2

3

SABIES QUE...
El llucet és el lluç jove, petit, de menys 

de 2 quilos de pes. És un dels peixos blancs 
més apreciats, ja que té una carn molt fina. Té el 
llom de color gris, i el ventre i els costats de color 
argentat. Té poc greix i és un peix de bon aprofitar, 

sense aletes ni tripes, ja que es separa la carn 
de l’espina amb molta facilitat. El cap i la cua fan 
un bon brou per a suquets, sopes i guisats. De la 
part més comestible, en podeu treure uns filets, 
enfarinar-los i fregir-los en oli d’oliva ben calent o 
fer-los a la planxa, al vapor, a la brasa amb molt 

de compte o a la papillota. També el podeu 
enfornar amb un llit de patata confitada 

i ceba ofegada i amanir-lo amb 
una vinagreta tèbia 

d’alls i romaní.

Preparació

6

7

El mercat de Lloret
ens cuina...
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Quan hàgiu posat tots els ous, afegiu-hi 
el llucet esqueixat fet a trossos ben petits 
i l’all i el julivert trinxats. Tapeu la pasta 
amb un plàstic film amb alguns forats 
perquè respiri i deixeu-la refredar.

Escalfeu l’oli d’oliva i quan sigui calent, 
cap als 160 oC – 170 oC, aneu posant 
petites cullerades de pasta de bunyols a 
dins fins que siguin ben rosses.

Poseu els bunyols en un paper absorbent 
i serviu-los abans que es refredin amb un 
xic de salsa brava pel damunt.

INGREDIENTS (per a quatre persones)

Preparació

Bunyols de bacallà 
amb salsa brava

∙ 400 ml d’aigua

∙ 160 g de mantega

∙ 240 g de farina

∙ 7 ous

∙ 500 g de llucet cuit esqueixat i sense espines

∙ 5 alls

∙ Julivert

∙ Oli d’oliva verge extra

∙ 200 g de salsa brava

Dessaleu el bacallà amb un parell d’aigües. 
Escorreu-lo bé prement-lo perquè deixi anar 
tota l’aigua ja que, si no, anirà al bunyol.

Poseu un cassó al foc amb l’aigua i la 
mantega a foc mitjà. Quan la mantega 
sigui fosa, abaixeu el foc i incorporeu-
hi la farina. Aneu-la remenant amb una 
espàtula de fusta fins que la pasta es 
desfaci de les parets del cassó. Deixeu-la 
coure un parell de minuts i pareu el foc. 
Retireu-la.

Continueu remenant-la amb l’espàtula 
perquè es refredi la pasta i, quan sigui 
tèbia, aneu-hi incorporant els ous un a 
un sense deixar de remenar, com si es 
tractés d’una maionesa, ja que ha de ser 
una pasta lligada.

Es tracta d'un vi de color rosat clar amb reflexos violetes i aromes 
intenses de fruites del bosc, móra, gerds, Cassi i maduixa fresca. En 
boca, el vi és elegant, equilibrat i persistent, amb una bona acidesa. 
Les vinyes, emparades per la DO Empordà, es troben a la part alta de 
la plana empordanesa, a peu de la serralada, i pugen fins als turons 
i contraforts de les serres de la Baga d'en Ferran i inicis de la serra 
de l’Albera.

Dinarells rosat 
de la cooperativa agrícola 
de Garriguella

Ho maridem amb...
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La tapa



Peleu la ceba i els alls, reserveu 3 alls i 
piqueu-ne la resta finament amb la ceba.

Poseu-ho en una olla a ofegar amb un bon 
raig d’oli.

Netegeu la sèpia i talleu-la a daus. Afegiu-la a 
l’olla, tireu-hi el vi, tapeu-ho i deixeu-la coure 
fins que sigui gairebé tova.

Quan falti un quart d’hora per acabar la 
cocció, afegiu-hi el fajol i la tinta de sèpia. 
Deixeu-ho coure 12 minuts més i tasteu-ho 
de sal. Si cal, afegiu-hi més fumet.

Tritureu els alls restants amb el julivert, les 
galetes i una presa de xocolata. Deixateu-ho 
amb el suc de la cocció i tireu-lo al final.

Preparació
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Fajol amb sèpia
INGREDIENTS (per a quatre persones)

∙ 2 cebes 

∙ 1 cabeça d’alls

∙ 1 dl d’oli d’oliva verge extra 

∙ 300 g de fajol pelat

∙ 2 sèpies brutes

∙ 1 dl de vi blanc de garnatxa 
de la DOP Empordà 

El plat

3

4

5

1

2

SABIES QUE...
El carbassó és una hortalissa 

d'estiu, però que es pot adquirir 
durant tot l'any. No obstant això, 
els exemplars més saborosos 
són els que es recullen entre 

els mesos de juliol i setembre. 
Es recol•lecta tendre, sense 
haver arribat a la seva mida 

definitiva.

El mercat d'Olot
ens cuina...

∙ 1 l de fumet de peix

∙ Fulles de julivert

∙ 2 ametllats

∙ 1 presa de xocolata negra

∙ Sal



Tritureu els fesols cuits amb la pasta de 
sèsam, els alls pelats, la meitat de l’oli i un 
pols de sal.

Peleu el carbassó i talleu-ne la pell molt 
finament. Poseu-lo 10 minuts en un bol amb 
aigua i gel. Tot seguit, traieu-lo i assequeu-lo bé.

Poseu l’humus en un plat amb els fils de 
carbassó al damunt.

Barregeu la resta de l’oli amb l’olivada i 
amaniu l’humus.

∙ 500 g de fesols de Santa Pau 
de la varietat setsetmanera cuits

∙ 4 alls

∙ 75 g de pasta de sèsam

∙ 2 dl d’oli d’oliva verge extra

∙ 100 g d’olivada negra

∙ 1 carbassó molt tendre

∙ Sal

9

INGREDIENTS (per a quatre persones) Preparació

Humus de fesols de Santa Pau 
amb olivada i carbassó

La tapa

Masia Carreras blanc 
del Celler Martí Fabra
És un vi blanc elaborat amb un 40 % de carinyena blanc, un 30 % 
de carinyena roig, un 10 % de garnatxa blanc, un 10 % de garnatxa 
roig i un 10 % de picapoll, amb complexos matisos minerals, herbes 
fresques, préssecs i anís. En boca és ple, molt potent, amb bona 
acidesa i un llarg postgust de mel i cítrics. Té un considerable 
potencial per evolucionar dins de l’ampolla.

Ho maridem amb...

4
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Poseu el vi amb el sucre a foc mitjà fins que 
agafi densitat de salsa.

Netegeu el bonítol i traieu-ne els quatre 
lloms. Talleu-ne racions de 100 grams. 
Reserveu-ne la resta per a una altra recepta.

Emboliqueu cada tall de bonítol amb dues 
làmines de cansalada.

Poseu una paella al foc i, quan sigui calenta, 
afegiu-hi els farcells de cansalada i deixeu que 
la cansalada quedi cruixent i el bonítol rosadet.

Munteu el plat amb un cordó de salsa de vi 
negre i el bonítol al damunt, i acabeu-lo amb 
la ceba tendra tallada molt finament, un raig 
d’oli i unes escates de sal.

∙ 1,5 kg de bonítol

∙ 8 làmines de cansalada grassa de porc

∙ 300 ml de vi negre 
de la DOP Empordà

∙ 50 g de sucre

∙ 2 cebes tendres

∙ 1 dl d’oli d’oliva 
de la DOP Empordà

∙ Sal
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Mar i muntanya de bonítol amb cansalada 
i reducció de vi de l’Empordà
INGREDIENTS (per a quatre persones)

El plat

3

4

5

SABIES QUE...
El cacau, com a matèria primera, conté 

vitamines com la tiamina (B1) i l'àcid fòlic. 
També té altres components beneficiosos 

com els elements fitoquímics (no nutritius), 
entre els quals destaquen la teobromina, que 
tot i ser de la mateixa família que la cafeïna té 

un poder estimulant molt menor, i els 
polifenols (antioxidants), compostos que 

contribueixen a evitar l'oxidació de l'anomenat 
colesterol dolent (LDL-c) i que s'han

relacionat amb la prevenció dels 
trastorns cardiovasculars i amb 
l'estimulació de les defenses 

de l'organisme.

El mercat de Palafrugell 
ens cuina...

Preparació

1

2



Poseu dues cullerades de coulis de cacau al 
plat soper i dues cullerades de crumble, una 
quenelle de gelat, la raspadura de la taronja 
i un raig d’oli d’oliva.

Poseu l'aigua i la nata a bullir.

Quan trenqui el bull, incorporeu-hi el cacau i el 
sucre barrejats perquè no facin grumolls.

Deixeu-ho coure 3 minuts lentament.

Coleu-ho i refredeu-ho.

∙ 200 g de gelat de taronja

∙ 1 dl d’oli d’oliva verge extra 
de la DOP Empordà 

∙ La pell d’una taronja

∙ 100 g de sucre

∙ 80 g de farina fluixa de blat

∙ 20 g de cacau

∙ 100 g de farina d’ametlla

∙ 100 g de mantega a punt de pomada

Barregeu tots els elements en un bol. Us ha de 
quedar una textura sorrenca. Poseu la barreja 
en una plàtera de forn i enforneu-ho a 160 oC.

Refredeu-ho i guardeu-ho en una capsa 
tancada hermèticament.
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INGREDIENTS (per a quatre persones)

Per al crumble de cacau

Per al coulis de cacau

Per a la resta

Xocolata amb oli 
d’oliva verge extra 
de l’Empordà

La tapa dolça

Negre dels Aspres 
del Celler Vinyes dels Aspres
És un vi elaborat amb cabernet sauvignon, carinyena negre i garnatxa 
negre. Visualment es mostra de color roig granat intens. Pel que fa a 
l'aroma, fruites negres ben madures i herbes boscoses fan de base 
per a diferents tocs de pebre blanc, canyella mòlta, regalèssia i carbó 
vegetal d’alzina. En l’aspecte gustatiu persisteixen en bona mesura 
les evidències olfactives, amb la incorporació de tocs balsàmics, 
anís estrellat, mentol refrescant i cacau. L'acidesa està ben 
integrada, té una textura decidida i equilibri entre l’expressió primària 
i la de criança.

Ho maridem amb...

Preparació

Per al crumble de cacau

Per al coulis de cacau

Per al coulis de cacau

1

1

1

2

2

3

4

∙ 80 g d'aigua

∙ 60 g de sucre

∙ 25 g de nata

∙ 25 g de cacau del 22 %



∙ 1,5 kg de cogombres tendres i petits

∙ 600 g de iogurt de llet d’ovella o cabra

∙ 5 alls 

∙ Fulles de menta

∙ 8 ravenets

∙ 1 dl d’oli d’oliva verge extra 
de la DOP Empordà

∙ Sal
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Amanida de cogombre amb ravenets
INGREDIENTS (per a quatre persones)

El plat

Peleu els cogombres i feu-ne quatre talls al 
llarg. Retireu-ne les llavors i torneu a fer-ne 
talls de 2 cm. 

Poseu-los en un bol amb els alls aixafats, 
l’oli, el iogurt i un pols de sal. Remeneu-ho.

Munteu-ho en plats individuals i acabeu-ho 
amb els ravenets laminats finament i la 
menta tallada en juliana fina.

Preparació

1

2

3

SABIES QUE...
El cogombre és una hortalissa de baix 

aportament calòric a causa del contingut 
reduït en hidrats de carboni, en comparació 

amb altres hortalisses, i del contingut 
elevat d'aigua. Aporta fibra, petites 

quantitats de vitamina C, provitamina 
A i vitamina E, i, en proporcions encara 
menors, vitamines del grup B com ara 

folats, B1, B2 i B3. En la pell del cogombre 
es troben petites quantitats de betacarotè, 

però una vegada es pela, el contingut 
d'aquest compost es redueix 

gairebé a zero.

El mercat de Palamós
ens cuina...



Talleu el llom de corball a làmines fines i 
disposeu-les en una plàtera.

Barregeu-hi la llet de tigre amb la crema de 
xili, tireu-la pel damunt del corball i deixeu-
ho macerar 2 minuts.

Tot seguit, col•loqueu-ho en una plàtera amb 
tots els ingredients del tiradito pel damunt. 
Serviu-ho ràpidament.

∙ Crema d'ají (xili) vermell

∙ Blat de moro bullit

∙ Blat de moro liofilitzat

∙ Carbassa cruixent

∙ Pastanaga cruixent

Comenceu fent la llet de tigre. Netegeu el 
corball escatant-lo i traient-ne els dos filets.

Retireu-ne la pell i separeu-ne amb compte 
els llom per poder fer el tiradito.

La resta de la carn, talleu-la a daus petits 
i poseu-la en un recipient. Afegiu-hi el suc 
de llima, unes fulles de celiandre, un xic de 
ceba vermella, un xic d’api i unes rodelles 
de pebrot rocoto. Tritureu-ho amb un túrmix, 
deixeu-ho macerar 5 minuts i passeu la 
barreja per un colador.
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Tiradito de corball

Ctònia 
del Celler Masia Serra
Aquest és un vi blanc de color groc amb tonalitats verdoses, d’alta 
complexitat i intensitat aromàtica, que combina aromes de fruita 
blanca, clorofil•les i torrats lleugers de barrica nova (sempre darrere 
del terrer, del paisatge). L'entrada és voluminosa en boca, per 
l’envelliment sobre les seves lies fines. La carnositat és lleugera, 
però sorprenent en un vi blanc. Té molt bona persistència per la seva 
notable acidesa. És un vi amb molta personalitat i amb molt bona 
columna vertebral.

Ho maridem amb...

INGREDIENTS (per a quatre persones)

Per a la llet de tigre

Per al tiradito

∙ 1,5 kg de corball fresc

∙ 1 gra d’all

∙ Fulles de celiandre fresc

∙ El suc de 3 llimes

∙ ½ ceba vermella

∙ 1 branca d’api

∙ 1 pebrot rocoto

∙ Sal

Preparació

1

2

3

4

La tapa

6

5
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Bacallà amb pil-pil 
de camperols i espàrrecs
INGREDIENTS (per a quatre persones)

∙ 4 talls de 125 g de morro de bacallà

∙ 1 l d’oli d’oliva verge extra 
de la DOP Empordà

∙ 1 cabeça d’alls

∙ 100 g de pell de bacallà

El plat

SABIES QUE...
Podem remuntar-nos a l'antiguitat amb 

el relat històric d'Hipòcrates, que 
va inventar el «vi hipocràtic» a partir de 
la maceració de vi amb flors d'absenta, 

o al segle Xvi a Baviera, amb els vins 
aromatitzats, anomenats Wermut pel nom 
del donzell en alemany, però el veritable 

inventor del vermut va ser Antonio 
Carpano, el 1786, que des de la seva 

bottega a Torí el va posar molt 
de moda entre la noblesa 

piemontesa.

∙ 300 g de brou d’espines de bacallà

∙ 1 manat d’espàrrecs verds

∙ 400 g de camperols

∙ Sal

El mercat de Portbou
ens cuina...



Escalfeu el brou de bacallà amb la pell de 
bacallà. Abans que arrenqui el bull, pareu el 
foc i afegiu-hi els alls i els camperols confitats 
(deixeu-ne algun per a la presentació). Tritureu 
el brou fins que us quedi una crema ben fina. 
Aneu-hi afegint l’oli amb què heu confitat els 
alls i els camperols, i així formareu un pil-pil 
ràpid. Deixeu-lo a una densitat de salsa. 

Poseu el pil-pil en una cassola, juntament 
amb els lloms de bacallà. Deixeu-ho coure a 
foc ben suau sense que arribi a bullir.

Serviu-ho amb els espàrrecs i els camperols.
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INGREDIENTS (per a quatre persones)

Preparació

Peleu els alls i lamineu-los. Poseu-los en un 
cassó coberts d’oli i confiteu-los.

Netegeu els camperols, talleu-los en quatre 
talls i afegiu-los als alls.

Talleu la part fibrosa dels espàrrecs verds i 
lamineu-los. 

Poseu una olla al foc amb aigua i un pols 
de sal i bulliu els espàrrecs durant 1 minut. 
Refredeu-los en aigua i gel i escorreu-los. 
Reserveu-los.

Olives amb vermut

∙ 12 olives sense pinyol

∙ 4 filets d’anxoves de l’Escala 

∙ 250 ml de vermut negre

∙ 3 g d’agar-agar

Talleu els filets d’anxova i amb unes pinces 
farciu les olives. Poseu-les en un motlle de 
silicona de la mida de la foto.

Diluïu l’agar-agar amb el vermut i feu-lo bullir 
1 minut. Ompliu els motlles i deixeu-ho 
refredar.

Serviu-ho.

Quinze Roures 
del Celler Espelt
Es tracta d'un vi blanc fermentat en bótes, de color or nou, amb 
lleugeres tonalitats verdes. Té potència i persistència en nas, on 
destaca un primer toc suau de fustes nobles, que no emmascara la 
personalitat del vi, i on apareixen aromes sedoses de cacau i vainilla. 
En boca, el primer atac és glicèrid i madur, que s’equilibra amb la 
frescor de la fruita. Una punta d’acidesa li dóna un final persistent. El 
postgust té notes greixoses, torrats i mels. 

Ho maridem amb...

Preparació

1

2

6

7

1

2

3

3

4

5

La tapa



∙ 300 g de tripa de bacallà salada

∙ Aigua

Sobre una safata àmplia, torreu els pinyons 
dins d'un forn a 150 oC durant 20 minuts o 
fins que adquireixin un to torrat.

Tritureu-los lleugerament dins d'un morter 
i incorporeu-hi l'oli d'oliva. Piqueu bé el 
conjunt i poseu-lo a punt de sal.

Reserveu-ho.

Renteu les pells de bacallà ja dessalades i 
poseu-les a coure a l'aigua.

Quan comenci a bullir, abaixeu el foc al mínim 
i deixeu que cogui a petits borbolls fins que 
el líquid es redueixi a una quarta part.

Reserveu-lo.

∙ 100 g de pinyons

∙ 40 g d'oli d'oliva verge extra 
de la DOP Empordà 

∙ Sal 

Tritureu el brou calent amb els pinyons 
sense torrar.

Reserveu-ho en calent.
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Tripa de bacallà amb emulsió de pinyons
INGREDIENTS (per a quatre persones)

Per a l'emulsió de pinyons

Per al brou de bacallà

Per al praliné de pinyons

Per a les tripes de bacallà

∙ 500 g de pells de bacallà

∙ 500 g d'aigua mineral

El plat

Preparació

Per al brou de bacallà

Per a l'emulsió de pinyons

Per al praliné de pinyons

SABIES QUE...
Els pinyons blancs del pi pinyer es 

consumeixen pràcticament en tots els 
països mediterranis. Són molt tendres 
i de sabor fi, una mica dolç, i quan són 
frescos tenen un cert gust de resina, 
que disminueix quan es passen per 
la paella. Per la seva sabor peculiar, 
s'utilitzen per assaonar aliments o 
augmentar el sabor d'alguns plats 

una mica insípids.

1

1

1

2

2

2

3

3

El mercat de Roses
ens cuina...

∙ 290 g de brou de pells de bacallà

∙ 90 g de pinyons



Netegeu les tripes de bacallà retirant de les 
dues cares les membranes que les recobreixen.

Talleu-ne seccions d'uns 10 cm x 6 cm.

Tot seguit, poseu els talls de tripa al foc 
amb l’emulsió de pil-pil i escalfeu-ho a foc 
suau durant 5 minuts.

Per acabar, poseu la tripa de bacallà al plat 
amb una cullerada de praliné de pinyons i unes 
fulles verdes.

Renteu i dessaleu les tripes amb aigua freda 
abundant. Calculeu que la proporció de 
tripes i d'aigua ha de ser d'almenys 1-10.

Retireu l’aigua i poseu les tripes en aigua 
nova al foc fins que arrenqui el bull.

Tot seguit, traieu-les de l’aigua, refredeu-les 
ràpidament en aigua freda i escorreu-les.

A part, en una cassola de ferro colat o fang, 
poseu-hi un raig d’oli i feu sofregir els alls 
pelats i laminats i la ceba tallada a tires fines. 

Quan es comencin a enrossir, afegiu-hi una 
cullerada de pebre vermell, les diferents 
herbes aromàtiques, el vinagre, 1 dl d’aigua, 
el vi blanc sec i l’oli restant. Salpebreu-ho.

Incorporeu-hi les sardines i feu-les coure 
un parell de minuts. Deixeu-les  refredar i 
consumiu-les, tot i que és ideal menjar-se-
les al cap d’un parell de dies perquè han 
agafat sabor. 
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INGREDIENTS (per a quatre persones)

Preparació

Sardines 
escabetxades

∙ 1 kg de sardines fresques

∙ ½ cabeça d’alls

∙ 1 ceba mitjana

∙ 1 fulla de llorer

∙ 1 branca de farigola

∙ 1 branca d’orenga

∙ 1 cullerada de pebre vermell dolç

∙ 50 ml de vinagre de vi blanc 

∙ 4 dl d’oli d’oliva verge extra 
de la DOP Empordà

∙ 1 dl d’aigua

∙ 50 ml de vi blanc sec 
de la DOP Empordà

∙ Sal

∙ Pebre blanc

Netegeu les sardines, escatant-les i traient-
ne la tripa. Enfarineu-les i fregiu-les en oli 
ben calent. Reserveu-les.

Finca La Garriga 
del Celler Castillo de Peralada
El vi de Finca La Garriga, al municipi de Mollet de Peralada, es cultiva 
en 40 hectàrees de terreny pla, de llim argilós, amb sorres i grava, 
i de pH neutre. És un vi de color cirera intens amb un toc violaci, i 
amb una aroma de fruits vermells, balsàmica, amb un fons fumat. En 
boca és fresc i viu, amb tanins presents però molt envoltants. Té una 
marcada personalitat varietal i autòctona de la vinya d'on procedeix.

Ho maridem amb...

Per a les tripes de bacallà

1

2

3

3

5

6

7

1

2

La tapa

4

4



Tot seguit, poseu els lloms de rapet al plat 
i a la paella amb el suc de cocció del rapet, 
tireu-hi la salsa de bolets, el vinagre i l’oli. 
Deixeu-los coure 2 minuts. Poseu-los a punt 
de sal i salsegeu-los.

Acabeu el plat amb el porradell picat.

Poseu el brou al foc i quan arrenqui el bull 
tireu-hi els bolets secs i deixeu-los coure 5 
minuts, perquè s’hidratin. Reserveu-los.

Saleu els lloms de rapet i marqueu-los a la 
paella amb un raig d’oli. Acabeu-los de coure 
al forn durant 5 o 6 minuts.
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Rapet amb bolets secs
INGREDIENTS (per a quatre persones)

∙ 8 lloms de rapet

∙ 200 g de brou de vedella

∙ 60 g de bolets secs

∙ 1 dl d’oli d’oliva verge extra 
de la DOP Empordà

El plat

3

Preparació

1

2

SABIES QUE...
Les múrgoles, les trompetes, els 
cama-secs, els rossinyols de pi o 
els ceps són un tipus de bolets 
que es poden conservar secs. 
També se'n poden conservar a 
partir de la liofilització, que és 
una tècnica encara millor que 

l’assecat.

El mercat de Salt
ens cuina...

4

∙ 50 g de vinagre agredolç reduït

∙ Sal en escates

∙ Porradell



i remeneu-lo sense aixafar els grans d’arròs, 
mentre l'aneu ventant amb l’altra mà o un 
cartró perquè es vagi refredant. 

Per fer el sushi, cal que agafeu una porció petita 
d’arròs amb les mans, que us haureu mullat 
prèviament amb la mateixa barreja de vinagre, 
sucre i sal, i que en feu unes boles allargades, 
prement-les amb els dits. Afegiu-hi un xic de pasta 
de wasabi si us agrada el gust picant i poseu-li les 
gambes crues. Enrotlleu els maquis (fulles d'alga) 
i talleu-los amb la fulla d’un ganivet molla.

Talleu el magret a làmines primes i, tot seguit, 
per la meitat.

Amb un bufador, passeu la flama pel damunt del 
magret i col•loqueu-ne un tall a casa de cada maqui.

Acabeu-ho amb unes escates de sal i un xic 
de ceba agredolça. Acompanyeu el sushi amb 
un xic de salsa de soja.

Primer de tot cal coure l’arròs. Poseu-lo en 
un gibrell amb abundant aigua freda, doneu-li 
unes voltes, remeneu-lo i escorreu-lo fort. Cal 
que repetiu l’operació tres o quatre vegades 
fins que l’aigua surti neta i transparent.

Tot seguit, poseu l'arròs dins d’una cassola 
amb 7 dl d’aigua i tapeu-lo amb molta cura 
perquè no surti el vapor. Si en surt un xic, 
cal posar-hi un paper d’alumini o un drap. 
Poseu-lo a coure a foc fort i, quan arrenqui el 
bull, abaixeu el foc al mínim i deixeu-lo coure 
12 o 13 minuts. Tot seguit, apagueu el foc, i 
deixeu-lo reposar 10 o 12 minuts més. 

Mentrestant, barregeu el vinagre d’arròs, el 
sucre i la sal.

Passats els 10-12 minuts, traieu l’arròs de la 
cassola i col•loqueu-lo en un recipient ample. 
Aboqueu-hi la barreja de vinagre, sucre i sal 
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Macabeu del Celler Gelamà
El Gelamà Macabeu és un vi blanc monovarietal de macabeu, elaborat a 
partir de raïms de vinyes velles plantades el 1950, en una finca de sòl 
argilós i sorrenc i molt pobra en matèria orgànica. El resultat és un vi de 
color groc pàl•lid amb reflexos verdosos. És un vi afruitat, que desprèn 
aromes de meló i préssec acompanyades de notes de pinya i codony. Té 
un tocs cítrics que li donen frescor, juntament amb les delicades aromes 
de la flor de l’ametller i del fonoll, i uns tocs fumats subtils, que delaten 
que una petita part del vi ha estat en bótes de roure americà. En boca 
es mostra voluminós, equilibrat i fresc. El seu pas de boca és elegant, 
amb una acidesa equilibrada i una magnifica presència de la fruita que 
ja endevinàvem al nas i que el fan molt saborós i llaminer. Té un final 
ampli, ple de matisos, amb una bona persistència i un postgust llarg.

Ho maridem amb...

3

La tapa

INGREDIENTS (per a quatre persones)

Preparació

Sushi

∙ 7 dl d’aigua

∙ 600 g d’arròs de gra rodó

∙ 2 dl de vinagre d’arròs

∙ 50 grams de sucre

∙ Sal

∙ Wasabi (rave japonès)

∙ 8 gambes

∙ 2 verats

∙ 4 fulles d’alga nori

∙ 50 g de ceba agredolça

∙ Salsa de soja

1

2

5

4

6

7

8



∙ 4 talls de llom de lluç

∙ 400 g de fulles tendres d’ortigues

∙ 250 g de múrgoles

∙ 1 manat d’alls tendres.

∙ 2 dl d’oli d’oliva verge extra 
de la DOP Empordà

∙ Sal
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Llom de lluç 
amb ortigues i múrgoles
INGREDIENTS (per a quatre persones)

El plat

Poseu una olla al foc amb aigua i, quan 
arrenqui el bull, escaldeu les fulles 
d’ortigues durant 30 segons. Escorreu-les 
i tritureu-les amb la meitat de l’oli i un pols 
de sal. Passeu-ho per un colador xinès i 
reserveu-ho en calent.

Netegeu les múrgoles i talleu-les si són 
grosses.

Preparació

1

2

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

SABIES QUE...
La planta de l'ortiga conté una gran 
quantitat d'aminoàcids, esterols, 
cetones, àcid fòrmic, àcid fòlic i 

clorofil•la que al seu torn enforteixen 
el sistema immunològic i fan 

disminuir el risc de tenir la grip o 
un refredat. Fins i tot, si es tenen 

afeccions com anèmia, fatiga, estrès 
o esgotament, l'ortiga verda pot 

ajudar a superar-les.



A la mateixa paella ofegueu els alls i, quan 
estiguin mig cuits, tireu-hi les múrgoles i 
saltegeu-ho.

Munteu el plat amb una base de crema 
d’ortigues, el llom de lluç al damunt i, per 
acabar, el saltejat d’alls tendres i múrgoles.

Traieu l’arrel i les fulles dels alls tendres i 
talleu-los a rodelles.

Poseu una paella al foc i marqueu els talls 
de llom de lluç salats prèviament. Poseu-los 
en una plàtera i acabeu-los de coure al forn 
a 180 oC.

La tapa
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INGREDIENTS (per a quatre persones)

Preparació

Cornet de foie gras 
d’ànec Celler amb cacau

∙ 8 cornets de galeta

∙ 250 g de foie gras 
d’ànec Celler 

∙ 50 g d’aigua

∙ 10 g de cacau en gra

∙ 40 g de filet d’ametlla

∙ Sal en escates

Poseu l’aigua a escalfar. Quan arrenqui el 
bull aboqueu-la en un recipient amb el foie 
gras d’ànec Celler i tritureu-lo. Poseu-lo en 
una màniga pastissera.

Ompliu els cornets amb el foie gras d’ànec 
i decoreu-los amb els grans de cacau, els 
filets d’ametlla i les escates de sal.

Coll de Roses 2012 
del Celler Coll de Roses
Aquest és un vi de color vermell intens de capa mitjana-alta. 
Presenta una llàgrima poc tenyida i densa i s'hi aprecien rivets 
de color blau i morat. És molt expressiu en nas: en destaca la fruita 
vermella lleugerament confitada, que recorda les móres i el Cassi, 
i el sòl de la vinya li dóna unes notes balsàmiques. 
En boca té una bona estructura i una intensitat mitjana. La gran 
quantitat de fruita, conjuntament amb uns tanins fins i sedosos, 
fa que passi molt bé.

Ho maridem amb...

4 6

7
5

1

2
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Quinoa amb quefir d’ovella 
i fruits vermells 
INGREDIENTS (per a quatre persones)

∙ 160 g de quinoa

∙ 500 g de llet d’ovella ripollesa de Mas Marcè

∙ La pell d’una llimona

∙ ½ branca de canyella

∙ 400 g de quefir d’ovella de Làctics Peralada

∙ 200 g de gerds

∙ 200 g de nabius

∙ Menta fresca

Renteu la quinoa amb aigua per treure'n les 
saponines.

Poseu la llet al foc amb la canyella, la pell de 
llimona i la quinoa, i feu-la coure a foc mitjà 
uns 15 minuts. Vigileu que no es torri.

Una vegada cuita, poseu-la a la carmanyola 
perquè es refredi.

Acabeu el plat amb les fruites vermelles i 
menta fresca tallada finament.

Preparació

La carmanyola

3

1

2

4
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Truita d’ortigues
INGREDIENTS (per a quatre persones)

∙ 1 manat de fulles d’ortigues

∙ 5 ous

∙ Aigua

∙ 1 cullerada sopera d’oli d’oliva

Poseu aigua a bullir per tal d’escaldar 
bé les fulles d’ortiga, perquè perdin les 
substàncies irritants.

Poseu les ortigues dins un colador i deixeu-
les escórrer.

Escalfeu oli d’oliva en una paella i fregiu-les 
a foc lent fins que siguin toves. 

Deixateu els ous i feu la truita amb les 
fulles.

Preparació

Cuina i salut 
La recepta sana i econòmica 

3

1

2

4

Dades del concursant: Enric Sagué Mascort

Càrites: Llagostera
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Els nostres vins
La ruta del vi DO Empordà

Celler Hugas de Batlle
El Celler Hugas de Batlle és un petit celler situat al centre de Colera. Consta d’un pati exterior com a 
zona d’elaboració i d’un local interior amb una zona d’envelliment i una altra per fer-hi tasts.
Té molta cura de les seves vinyes i respecta el medi ambient minimitzant l’ús de fungicides i de 
productes poc respectuosos.
Aquestes vinyes, plantades en terrasses, veuen com surt el primer raig del sol de la Costa Brava. La 
peculiaritat del terreny i l’interès a vetllar per la qualitat del  producte fan que gran part de les feines 
es duguin a terme manualment.

Per a més informació: www.cellerhugasdebatlle.com 

Celler Mas Estela 
L'any 1989 la família Soto-Dalmau va adquirir el Mas Estela i les 50 hectàrees de terra que l'envolten. 
Després d'una llarga i feixuga feina de restauració, el Mas Estela va tornar a reviure. Es van replantar 
16 hectàrees de vinyes amb garnatxa negre, samsó, monastrell i muscat d'Alexandria. La passió per la 
terra i l'obsessió per preservar l'entorn amb les millors condicions van portar aquest celler a optar per 
l'agricultura biològica des de l'inici (1989) i tot seguit (1999) per la biodinàmica.

El celler realitza visites amb tast i també disposa d’allotjament.

Per a més informació: www.masestela.com 
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Gastronari
Tomata de pera
La tomata de pera també és anomenada tomata 
italiana o canària. Allargada amb forma de pera, 
se sol utilitzar per fer conserves en aquest 
temps, que és quan es cull, ja que quasi tota la 
tomata és polpa i té poca grana. A més, la pell 
es treu amb molta facilitat. També es pot fer en 
quatre talls i confitar amb oli d’oliva.

Cassola catalana
La típica cassola de la cuina catalana és ideal 
per fer suquets, arrossos, guisats, ofegats, 
confitats, etc. Té la particularitat de ser de 
forma còncava i aquest fet permet coure els 
aliments a temperatura molt baixa per la poca 
base que toca directament el foc. Si es vol fer 
servir tota la part còncava, s’ha d’utilitzar flama 
directa.

Rostir
Quan es rosteix un aliment, es cuina en 
contacte directe amb les brases o el foc, 
en una planxa o graella, o en un forn a alta 
temperatura, de manera que es mantingui 
sucós i la superfície quedi daurada o torrada. 
Es pot rostir xai, xoriços a la graella, peix al 
forn, torrar castanyes, etc.
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La xarxa al dia
«Tasta... La primavera soul» 
del mercat cobert municipal 
de Sant Feliu de Guíxols
L’inici de la campanya «Tasta...» va començar el divendres 15 de 
maig amb l’edició «Tasta... La primavera soul», la qual va esdevenir 
tot un èxit. La Taverna del Mercat va ser l’epicentre del tast de tapes 
gratuïtes confeccionades amb els productes de les parades del mercat 
cobert, i tot això es va amenitzar amb un concert de música soul. 
Aquesta campanya, organitzada per l’Àrea de Promoció Econòmica 
de l’Ajuntament de Sant Feliu de Guíxols, es durà a terme durant 
tot l’any, amb una edició per estació. La iniciativa pretén lligar la 
música amb els productes de qualitat que ofereixen les parades 
del mercat cobert. 

Girona Excel·lent als mercats 
municipals de Salt i Olot 
El segell Girona Excel•lent arriba als mercats municipals de 
Salt i Olot per donar a conèixer els seus productes. Aquestes 
presentacions gastronòmiques, dirigides pel cuiner Pep Nogué, 
permeten tastar tots aquests productes i conèixer-ne els orígens 
i les característiques essencials. 

Presentació de la revista Milfulls 
número 20 i dels productes 
Girona Excel·lent als mercats 
El dissabte 21 de març, els productes del segell de qualitat 
Girona Excel•lent es van presentar als mercats municipals, i al 
mercat del Lleó de Girona es va presentar també el número 20 de 
la revista Milfulls.
Aquesta va ser la primera acció conjunta de Milfulls i Girona 
Excel•lent, si bé a partir d’aquest número 20 la revista incorporarà 
productes del segell Girona Excel•lent (que s’identificaran amb el 
logotip corresponent) a les receptes proposades per cada mercat.   

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



PORTA SEMPRE
UN DESFIBRILADOR 

A LA BUTXACA
Instal·la’t l’app DEACAT i sempre sabràs 

on tens el desfibrilador més proper
Més informació: www.gironaterritoricardioprotegit.cat

Disponible a l’Apple Store i a Google Play

Descarrega’t l’app



Entra a 
www.gironaexcellent.com 
i descobreix el segell de 
qualitat agroalimentari 
que promouen la 
Diputació de Girona i la 
Cambra de Comerç, amb 
la col·laboració de la 
Generalitat, per impulsar 
i difondre els productes 
gironins de la més 
alta qualitat.

Girona Excel·lent vol 
reivindicar el producte de 
les comarques gironines, 
com a reflex del nostre 
paisatge i base de la 
nostra gastronomia, 
reconeguda arreu 
del món.

A Girona Excel·lent hi 
participen i col·laboren els 
millors cuiners de les 
comarques gironines.

Som el que 
cultivem, som el 
que elaborem, som 
el que cuinem, 
som que el que 
mengem. 
Som excel·lents.

Aquest estiu, descobreix 
els productes Girona Excel·lent 
als mercats municipals


