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«Aquest és un món molt obert; estic convençut 
que la dona té el mateix espai que l’home 
a la cuina.»
Quique Dacosta
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Editorial 
Fa ben poc que hem encetat una nova legislatura 
i reafirmem la nostra voluntat d’oferir suport a 
tots els municipis de les comarques gironines. 
El nostre objectiu és aconseguir que tots els 
ciutadans disposin de serveis de proximitat de 
qualitat i, alhora, que siguin coneixedors de tot 
allò que aquesta institució els pot oferir.

Els mercats municipals han de ser cada vegada 
més un  bon exemple de servei a la ciutadania, 
com a equipaments que proveeixen la població 
de productes de proximitat, variats i de qualitat. 
Per això apostem pels mercats i per la revista 
Milfulls , una eina de difusió gastronòmica 
que ens ajuda a donar a conèixer els mercats 
municipals i una cuina de plats saborosos 
elaborats amb productes locals i  estacionals.

Aquesta revista és per a vosaltres, perquè 
en gaudiu, perquè proveu de fer els plats que 
us proposem, perquè aprofiteu els consells 
saludables, perquè conegueu millor els nostres 
vins. Perquè, tot fent país, gaudiu de la nostra 
gastronomia d'una manera saludable.

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
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La xarxa al dia
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Amanida de carbassó i mango 
amb vinagreta de sèsam
INGREDIENTS (per a quatre persones)
∙ 4 carbassons petits i tendres

∙ 2 mangos mitjanament madurs

∙ 40 g de sèsam daurat

∙ 40 g de tahina

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

∙ Sal en escates

∙ 125 g de formatge d’ovella curat

∙ 25 g de germinats

∙ Vinagre

El plat

SABIES QUE...
La tahina, que en àrab significa 

‘farina’, és una pasta feta amb llavors 
de sèsam lleugerament torrades i mòltes 

que es fa servir en la gastronomia 
del nord d’Àfrica, de Grècia i de l’oest 

d’Àsia. La tahina és un dels components 
principals de l’hummus, un puré de 
cigrons, i també d’altres plats grecs 

i de l’Orient Mitjà. La pasta de sèsam, 
feta a l’estil asiàtic, sense clofolla, 

també és un ingredient de certs 
plats de la Xina, Corea, 

el Japó i l’Índia.

Renteu els carbassons i els mangos. Peleu 
els mangos i ratlleu-los amb un ratllador 
de forats mitjans. Ratlleu també els 
carbassons. Convé que siguin molt tendres 
perquè siguin durs.  

En un bol, barregeu la tahina amb el vinagre 
i un polsim de sal. Diluïu-ho bé i afegiu-hi el 
sèsam daurat i l’oli. Amb aquesta mescla 
amaniu les ratlladures de mango i carbassó. 

Poseu-ho en un bol i decoreu-ho amb flocs de 
formatge i els germinats.

Preparació
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El mercat de Girona
ens cuina...
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Ho maridem amb...

INGREDIENTS (per a quatre persones)

Brioix de Santa Teresa

∙ 250 g de brioix del dia abans

∙ 1 l de llet d’ovella de raça ripollesa

∙ 1 canonet de canyella

∙ La pela d’una llimona 

∙ 3 ous

Preparació

i, seguidament, per l’ou batut, i fregiu-les 
amb l’oli ben calent.

Quan estiguin ben rosses, poseu-les en 
un plat amb paper absorbent perquè deixin 
anar l’excés d’oli, empolseu-les amb sucre 
i caramel•litzeu-les amb un bufador.

Serviu-les calentes, amb unes teules 
trencades i, al damunt, una quenelle de gelat 
de vainilla.

Poseu la llet en un cassó amb el canonet de 
canyella i la pela de llimona, i escalfeu-ho.

Quan arrenqui el bull, pareu el foc 
i deixeu-ho reposar perquè la canyella
i la pela de llimona perfumin la llet.

Poseu a escalfar l’oli en una paella.

Quan la llet estigui tèbia, talleu el brioix 
a llesques de dos dits i traieu-ne la crosta, 
passeu les llesques per la llet aromatitzada 
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La tapa dolça

Torre de Capmany, 
del celler Pere Guardiola
És un vi dolç natural elaborat íntegrament amb garnatxa blanca 
i criat en bótes de roure. Una elaboració i una criança singulars 
li donen una delicada aroma melosa i de fruites confitades, 
amb un tacte a la boca suau i seductor. De postres o d’aperitiu, 
resulta excepcional.

∙ 100 g de sucre

∙ 10 g de canyella en pols

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

∙ 4 galetes Organic Teules de Trias 
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Poliu les ales de plomes i pèls. Talleu-ne 
la punta i reserveu les altres dues parts, 
tallades per la meitat.

Poseu l’oli a escalfar i, quan estigui calent, 
poseu-hi les ales i deixeu-les-hi fregir fins 
que quedin ben rosses.

Retireu-les i poseu-les ràpidament en una 
cassola amb la mel i la salsa de soja, i 
deixeu-les coure uns minuts perquè es vagin 
lacant. Aneu-ho remenant.

A l’últim moment, afegiu-hi les llavors 
de sèsam, doneu-hi un parell de voltes, 
incorporeu-hi la pinya tallada a talls menuts, 
i ja ho podeu servir.

∙ 12 aletes de pollastre

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

∙ 150 g de mel

∙ 100 g de salsa de soja

∙ 200 g de pinya natural pelada

∙ 100 g de sèsam

Aletes de pollastre amb pinya, mel i soja
El plat

INGREDIENTS (per a quatre persones)

1

2

3

SABIES QUE...
La pinya conté un enzim, 

la bromelaïna, similar als enzims 
digestius, que ajuda a digerir 
les proteïnes, per la qual cosa 

és ideal com a postres, per facilitar 
la digestió, i com a ingredient 

en amanides, per preparar 
l’estómac per als possibles 

excessos.

Preparació

El mercat de Lloret
ens cuina...

4
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centre de la pasta de crestes. Humitegeu 
amb aigua una meitat interior de la pasta 
de crestes i doblegueu l’altra fins a formar 
una mitja lluna. En comptes de tancar-la i 
prémer-la amb una forquilla, tal com faríeu 
amb les crestes o panadons típics de la 
cuina catalana, feu uns pessics amb els dits 
per tancar-la en forma de cresta, deixant la 
base plana.

Poseu-les a coure al vapor i serviu-les amb 
la salsa.

INGREDIENTS (per a quatre persones)

INGREDIENTS (per a la salsa)

Preparació

Crestes japoneses 
(gyoza) de porc i verdures

∙ 40 unitats de pasta de crestes japoneses 
   (es venen congelades als supermercats asiàtics)
∙ 2 grans d'all

∙ Gingebre (mateixa quantitat que d’all)

∙ 1 col petita

∙ ½ manat de porradell

∙ 300 g de carn de porc picada

∙ 1 cullerada de vi blanc 
   (el que trobareu en el maridatge)

∙ 10 g d'oli de sèsam

∙ 40 g de salsa de soja

∙ 1 polsim de sal

∙ 1 polsim de pebre negre

∙ Oli d’oliva verge extra 
   DOP Empordà

∙ 150 g de salsa de soja

∙ 50 g de vinagre d’arròs 

∙ Opcionalment, oli de sèsam amb bitxo 

Ratlleu l’all i el gingebre.

Escaldeu la col tallada ben finament i, tot 
seguit, escorreu-la bé, estrenyent-la una mica 
per eliminar-ne l’excés d’aigua.

Piqueu la col i el porradell.

Barregeu tots els ingredients en un bol gran, 
juntament amb el vi blanc, l’oli de sèsam, la 
salsa de soja i una mica de sal i pebre.

Per omplir les crestes japoneses, feu una 
boleta amb el farciment i col•loqueu-la al 

Ho maridem amb...
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La tapa

Vi Blanc dels Aspres 2013, 
del celler Vinyes dels Aspres
Visualment, aquest vi blanc ofereix un color groc palla poc intens, amb 
lleugers reflexos verdosos i un aspecte brillant. El recorregut aromàtic 
és ordenat i elegant. Inicialment, s’hi troben unes notes molt fresques 
de mentol i, més endavant, d’herba dels canonges, fonoll, pinya fresca 
i pela de llimona. Al capdavant, s’hi manté un fons de mel de romaní. A la 
boca, és cremós, moderadament cítric, amb l’acidesa justa però viva. Uns 
agradables i subtils tocs làctics comparteixen espai amb els de confitura 
de préssec i galeta de mantega. Té un final clar i de persistència mitjana.



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

Proveu-ho de sal i rectifiqueu si cal. 

Abans de servir-ho, tireu-hi per sobre un 
parell de cullerades d’allioli negat i pareu el 
foc. Serviu-ho tot seguit, encara que serà 
millor si ho deixeu reposar cinc minuts.

Preparació

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

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

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

Deixeu-ho coure a foc fort una estona fins 
que les patates estiguin mig cuites.
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Suquet de lluerna
INGREDIENTS (per a quatre persones)
∙ 1 lluerna grossa, de 2 kg

∙ 1 cabeça d'alls

∙ 2 tomates ben madures

∙ 1 pebrot verd 

∙ 1 kg de patates, preferentment velles 

El plat

3

4

51

2

SABIES QUE...
Els vells pescadors solen dir 

que s’han de seguir quatre regles 
perquè surti un bon suquet: que 

l’oli sigui d’oliva i bo; que, d’aigua, 
n’hi hagi poca, la suficient per 

mig cobrir el peix; que el foc sigui 
alegre, i que el peix sigui fresc, 

acabat de pescar i netejat amb la 
mateixa aigua del mar.

El mercat d'Olot
ens cuina...

∙ Brou de peix 

∙ Oli d'oliva verge extra 
   DOP Empordà 

∙ Sal

∙ Allioli negat

6

7
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INGREDIENTS (per a quatre persones)

Preparació

Coca de llardons Barregeu en un bol 4 ous, l’oli, el sucre i el 
llevat desfet amb un xic d’aigua tèbia.

Afegiu-hi la farina a poc a poc, remenant-la 
fins a formar una massa. Amasseu-la fins que 
perdi un xic de força. Per saber si està al punt, 
preneu una petita porció de massa, feu-ne una 
bola i estireu-la com si féssiu un tel. Aquest 
tel no s’ha de trencar i ha de quedar molt fi.

Barregeu a la massa els llardons tallats 
menuts i la matafaluga. Estireu-la en una 
plàtera de 5 cm d’alçària untada d’oli.

Pinteu-la amb l’ou restant deixatat, escampeu-
hi els pinyons i els filets d’ametlles i el sucre 
restant. Tapeu-la amb un drap i deixeu-la 
reposar en un lloc tebi fins que dobli el volum.

Quan hagi doblat el volum, poseu-la a coure 
en un forn preescalfat a 180 oC durant 25 
minuts aproximadament.

Ho maridem amb...

∙ 250 g de llardons de la mocada

∙ 5 ous de 60 g cada un

∙ 5 g de matafaluga

∙ 110 g de sucre

∙ 500 g de farina de blat de força

∙ 20 g de llevat premsat 

∙ 100 g de pinyons i filets d’ametlles

∙ 2 dl d’oli d’oliva verge extra de les Garrigues

∙ Aigua
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La tapa dolça

Blanc de Gresa 2012, 
del celler Vinyes d’Olivardots 
Aquest vi blanc s’elabora amb varietats autòctones de l’Empordà: 
garnatxa blanca (50 %), garnatxa roja (30 %) i samsó (carinyena) blanc 
(20 %). Les tres varietats provenen de dues finques de vinyes velles, de 
90 i 110 anys, situades en la zona més plana de la regió, on el terrer 
és al•luvial, format per còdols i sorra. Una part del vi ha estat fermentat 
i criat durant vuit mesos en bótes noves de roure francès de 500 litres, 
removent els solatges (bâttonage) un cert període de temps. La resta 
del vi s’ha vinificat en una tina d’acer inoxidable a baixa temperatura i 
ha romàs junt amb els seus solatges fins a l’assemblatge.



talls menuts. Un cop rosses, retireu-les 
i tireu-hi la ceba picolada. Quan estigui 
mig cuita, afegiu-hi els alls restants i, tot 
seguit, la tomata ratllada. Deixeu confitar 
bé el sofregit.
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Rossejat de fideus d’espelta
INGREDIENTS (per a quatre persones)

∙ 400 g de fideus prims d’espelta

∙ 1 cabeça d’alls

∙ 250 g de salsitxes de porc

∙ 1 ceba

∙ 2 tomates madures

El plat

SABIES QUE...
La fideuada, de Gandia 

o valenciana, porta marisc (musclos, 
gambes, sèpia, etc.), com si fos una 

paella de marisc, però es fa amb fideus 
gruixuts, que poden ser els que tenen 

foradet. A més, no se serveix amb allioli. 
Per tant, això que a Catalunya coneixem 
com a fideuada és, doncs, un altre plat: 

els fideus rossos, o bé el rossejat de 
fideus (compte, no arrossejat!) o els 

fideus a banda dels pescadors.

El mercat de Palafrugell 
ens cuina...

∙ 8 gambes mitjanes vermelles
   (reserveu les cues per a la següent recepta)

∙ 1 dl de vi blanc sec de la DOP Empordà

∙ Sal

∙ Oli d’oliva verge extra 
   DOP Empordà 

∙ Pèsols

Feu un allioli negat amb dos alls i un bon 
raig d’oli. Reserveu-lo. Peleu la resta d’alls 
i talleu-los finament.

Poseu una cassola al foc amb un bon 
raig d’oli i feu-hi sofregir les salsitxes a 

Preparació

1

2



Peleu l’alvocat i traieu-ne l’os. Trinxeu la 
polpa de l’alvocat amb un polsim de sal 
i el suc de la llima.

Per servir la tapa, ompliu els cornets de 
gamba i, al damunt, poseu-hi un xic d’alvocat 
i uns ous de truita.

11

INGREDIENTS (per a quatre persones)

Cornets de gamba 
amb alvocat i ous 
de truita

La tapa

Ho maridem amb...

∙ 4 làmines de pasta wonton

∙ 8 cues de gambes vermelles

∙ 1 ceba tendra

∙ 1 alvocat

∙ 1 llima

∙ 25 g d’ous de truita

∙ Sal

∙ ½ l d’oli d’oliva verge extra 
   DOP Empordà 

Preparació

Poseu l’oli a escalfar a 180 oC.

Emboliqueu les làmines de wonton amb un 
cornet d’acer inoxidable i fregiu-les. Amb 
compte, traieu-les i poseu-les al damunt 
d’un paper absorbent.

Poseu 1 l d’aigua amb 100 g de sal al foc. 
Quan arrenqui el bull, tireu-hi les gambes 
i deixeu-les coure 1 minut. Refredeu-les en 
aigua i gel, peleu-les i picoleu-les. Afegiu-hi 
una ceba tendra picada i amaniu-ho amb un 
polsim de sal i un raig d’oli.

1

2

3 4
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En una paella fregiu els fideus d’espelta amb un 
bon raig d’oli. Retireu-ne l’oli sobrant i afegiu-hi 
el brou bullent, les salsitxes i els pèsols. Deixeu-
ho coure uns minuts, tireu-hi l’allioli negat i 
un polsim de sal, remeneu-ho i acabeu-ho de 
coure al forn perquè els fideus s’aixequin.

Quan estigui ben confitat, poseu-hi els caps 
de gamba i deixeu-los enrossir. Tireu-hi un 
raig de vi blanc, deixeu-ho reduir i aboqueu-
hi 1 l d’aigua. Deixeu-ho bullir 5 minuts, 
tritureu-ho i coleu-ho.

3 4

Vella Lola Negre 2013, 
del celler Mas Eugeni
La garnatxa és la protagonista en aquest vi perquè és la varietat 
empordanesa per excel•lència i la més fresca. El sirà li aporta l’estructura 
i, com a bona parella, comparteixen quatre mesos les carícies del roure 
francès. De color vermell granat, és un vi de capa mitjana. En nas, 
desprèn una aroma amb records de fruita negra amb tocs de vainilla 
i de clau. En boca, és llarg i fresc, i ric en expressió de fruites.



Prepareu una vinagreta posant en un bol les 
làmines de ceba tendra tallades finament, 
la mostassa antiga, el vinagre, un polsim de 
sal, l’oli d’oliva i els ametllats ben picats. 
Remeneu-ho bé i amaniu els plats amb 
aquesta vinagreta. Ja ho podreu servir.
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Puré cremós de fesols amb bacallà i olives
INGREDIENTS (per a quatre persones)

∙ Suc de la cocció dels fesols

∙ 4 làmines de bacallà fumat

∙ 500 g de fesols cuits 
   de Santa Pau

∙ 100 g d’olives morades

∙ 2 troncs de ceba tendra

El plat

Tritureu els fesols de Santa Pau amb un xic 
de suc de la cocció, un raig d’oli i un polsim 
de sal (ha de quedar cremós).

Poseu-ho al plat formant un cercle. Al 
damunt, poseu-hi les làmines de bacallà 
fumat.

Preparació

1

2

3

SABIES QUE...
Apreciada pel seu alt valor 

nutritiu, l’oliva de taula té tots els 
aminoàcids essencials perfectament 
equilibrats i una important quantitat 
de minerals, com el calci i el ferro, 
i de vitamines, com la provitamina 
A, la vitamina C i la tiamina. També 

destaca perquè estimula els 
processos digestius i aporta 

fibra al nostre organisme.

El mercat de Palamós
ens cuina...

∙ 20 g de mostassa antiga

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

∙ 40 ml de vinagre de vi blanc

∙ 2 ametllats

∙ Sal



Peleu les cebes i talleu-les a rodelles 
d’1 cm. Reserveu-les.

Poseu l’oli a escalfar a 180 oC.

En un bol poseu la cervesa, els glaçons i un 
polsim de sal. Aboqueu-hi farina i aneu-ho 
remenant fins que us quedi una massa 
espessa.

Passeu les rodelles de ceba per la pasta i 
poseu-les a l’oli ben calent perquè es fregeixin.

Quan siguin rosses, retireu-les i passeu-les 
per un paper absorbent.

Serviu-les com si es tractés de calamars 
a la romana, amb un tall de llimona. Més 
d’una persona se sorprendrà.

13

Trampantojo 
de ceba a la romana

Ho maridem amb...

INGREDIENTS (per a quatre persones)

∙ 2 cebes blanques

∙ Farina de tempura (la que admeti)

∙ 1 cervesa artesana del tipus 
   ale ben freda

∙ 5 glaçons

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

∙ Sal

Preparació

4

1
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3

5
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La tapa

Camí de Cormes, 
del celler Roig Parals
Aquest vi negre, elaborat únicament amb la varietat samsó, 
procedent de vinyes centenàries, té una criança de 12 mesos en 
bótes de roure francès de 400 i 500 litres de capacitat. Té un 
color cirera picota amb matisos grana, i és de capa mitjana, nítid 
i brillant. En nas, destaquen les aromes balsàmiques i minerals, 
que, una vegada airejat el vi, van evolucionant cap a flors liles 
i confitura de fruita madura. En boca, l’entrada és càlida, amb 
un pas elegant, sedós i fresc per la bona acidesa. El final és 
persistent, amb records de la varietat samsó de les vinyes 
centenàries de Mollet de Peralada.
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Albergínies blanques amb ous 
i tòfona magenca
INGREDIENTS (per a quatre persones)

∙ 4 albergínies blanques molt tendres

∙ 4 ous de gallina 

∙ 1 tòfona magenca

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

∙ Sal

∙ 60 g de microvegetals

El plat

Escaliveu les albergínies. Tapeu-les amb un 
drap perquè s’estovin i peleu-les.

Poseu l’oli en una paella i fregiu-hi els ous 
d’un en un.

Ratlleu la tòfona i poseu-hi un polsim de sal i 
un parell de cullerades d’oli de fregir els ous.

Munteu el plat posant l’albergínia al fons, l’ou 
acabat de fer al damunt i els microvegetals, i 
amaniu-ho amb l’oli de tòfona de tardor.

SABIES QUE...
La tòfona magenca, el nom científic 
de la qual és Tuber brumale, és de 
color negre, com el seu nom indica, 

molt similar a la melanosporum, però 
amb una aroma molt profunda i una 
cotització inferior en el mercat. En 

els boscos catalans, es recol•lecta al 
costat de la tòfona negra.

Preparació

1

2

3

El mercat de Portbou
ens cuina...

4
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INGREDIENTS (per a quatre persones)

Preparació

Flam de rovellons

∙ 6 rovells d'ou

∙ 2 ous mitjans

∙ 125 g de llet

∙ 300 g de sucre

∙ 125 g d'aigua

∙ Vainilla

∙ Caramel líquid

Cobriu el fons d’un motlle rectangular amb una 
mica de caramel líquid, la quantitat suficient 
perquè cobreixi just el fons, no els laterals. 

Feu un almívar lleuger amb l’aigua i el sucre, 
i deixeu que bulli un parell de minuts. Afegiu-
hi la vainilla i deixeu-ho refredar.

A part, en un bol, bateu els rovells i els ous 
sense formar gaire aire. 

Afegiu-hi la llet i l’almívar en forma de fil i ja 
refredat, perquè l’ou no es qualli.

Aboqueu la barreja al motlle i col•loqueu-lo 
sobre una vaporadora. Cobriu-ho amb paper 
de plata per evitar que caigui aigua a sobre i 
cuineu-ho fins que el flam estigui fet.

Si no teniu vaporadora, feu el flam sobre 
una cassola normal, elevant el motlle amb 
algun altre recipient o reixeta. Heu d’evitar 
que l’aigua toqui el motlle, ja que no és un 
bany maria, sinó una cocció al vapor.

Ho maridem amb...
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La tapa dolça

Procureu no tenir el foc gaire alt perquè la 
barreja de flam no arribi a bullir; així evitareu 
que es formin forats. El flam xinès ha de quedar 
compacte; podeu comprovar-ne la cocció tocant 
la superfície. Un cop fet, deixeu-lo refrigerar 
fins a l’endemà. Tombeu-lo, escorreu-lo bé 
sobre una gasa o tovalló humit, talleu-ne 
porcions quadrades i serviu-lo.

Finca Malaveïna 2010, 
del celler Perelada
La Finca Malaveïna és una vinya dissenyada per obtenir vins extraordinaris. 
Aquest vi s’elabora en un terreny de 19 hectàrees de vessants d’argila 
vermellosa, amb presència de còdols i amb precioses vistes al 
Mediterrani i als Pirineus. Es du a terme una vinificació en negre, una 
maceració llarga i una fermentació a temperatura controlada, a 25 oC. 
Té una criança de catorze mesos en bóta bordelesa nova de roure francès 
Allier, i la resta, en ampolla. Pel que fa al color, presenta un vermell cirera 
intens; pel que fa a l’aroma, és profunda, de fruita vermella i amb un fons 
de notes especiades, i en boca és rodó, carnós i estructurat. L’acidesa és 
molt fresca, i els tanins són molt madurs. Presenta un excel•lent equilibri, un 
bon pas de boca i un llarg postgust. És un vi amb una marcada personalitat 
de la finca de la qual procedeix, i té un gran potencial d’envelliment.



Per amanir-los, prepareu una vinagreta amb 
la mostassa, el vinagre i unes escates de 
sal. Afegiu-hi la ceba picada finament, el 
pebrot vermell escalivat ben picat i l’oli 
d’oliva. Escampeu la vinagreta pel damunt.

Decoreu-ho amb unes fulles de 
microvegetals, els pinyons lleugerament 
picats i les llavors de les tomates.
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Carpaccio de llobarro
INGREDIENTS (per a quatre persones)

∙ 1 llobarro d’1,5 kg

∙ 1 ceba tendra

∙ 1 pebrot vermell petit escalivat

∙ 50 ml de vinagre de cava

∙ 50 g de mostassa antiga

El plat

Escateu el llobarro i traieu-ne les espines 
i, amb molt de compte i un ganivet ben 
esmolat, la pell.

Emboliqueu els dos lloms de llobarro amb 
plàstic film i congeleu-los. També podeu 
envasar-los al buit.

Una vegada congelats, talleu-los a la màquina 
de tallar embotits i disposeu-los al plat.

Preparació

SABIES QUE...
Amb només un 2 % de greix en la seva 
composició, el llobarro de costa és un 
dels peixos més magres, després del 
rap (0,6 % de greix), del llenguado (1,4 
%) i del lluç (també amb un 2 %). Igual 
que la resta d’aliments del seu grup, el 
llobarro aporta un 20 % de proteïnes, 

que, juntament amb l’aportació de 
greix, són les responsables del seu 

contingut
 calòric: unes 100 kcal 

per cada 100 g. 

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

∙ 40 g de pinyons torrats

∙ 40 g de microvegetals

∙ 2 tomates grosses madures

∙ Sal en escates
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El mercat de Roses
ens cuina...



pelats. Tritureu-ho tot fins que quedi una 
mena de maionesa espessa. Reserveu-ho.

En un altre got alt poseu 5 dl de llet, 2 dl 
d’oli d’oliva, un polsim de sal, els 2 alls crus 
i pebre vermell al gust. Tritureu-ho igual que 
l’altra salsa i reserveu-ho.

Poseu la resta de l’oli al foc en una olla alta. 
Quan estigui calent, a 150 oC, tireu-hi les 
patates ben escorregudes. S’han de fregir 
a poc a poc perquè quedin ben toves. Quan 
arribin a aquest punt, traieu-les amb molt de 
compte a no cremar-vos i apugeu el foc de l’oli. 

Quan estigui a 180 oC, torneu a posar les 
patates a l’olla un petit moment perquè 
quedin rosses de fora i toves de dins. Traieu-
les i passeu-les per un paper absorbent.

Poseu les patates al plat, amb una salsa al 
costat i l’altra al damunt. Serviu-les abans 
que es refredin.
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INGREDIENTS (per a quatre persones)

Preparació

Patates braves suaus

∙ 1 kg de patates de la varietat agra

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

∙ 8 fulles d’alfàbrega

∙ 1 dl de llet

∙ 1 cabeça d’alls escalivada

∙ 2 grans d’all

∙ Pebre vermell dolç

∙ Pebre vermell picant

∙ Sal

Renteu les patates i peleu-les. Talleu-les a 
cubs i poseu-les en un recipient amb aigua.

En un got alt poseu 5 dl de llet, 2 dl d’oli 
d’oliva, un polsim de sal i els alls escalivats 

Ho maridem amb...
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La tapa
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S’Alou 2011, 
del celler Vinyes dels Aspres
L’aspecte òptic es concreta en un color roig granat de bona intensitat. 
Olfactivament, ofereix aromes de maduixot confitat i de pruna clàudia 
molt madura, també de marialluïsa, farigola, espàrrec de marge i un 
toc capriciós de dàtil i pissarra molt lleugerament humitejada. En boca, 
resulta elegant, amb textura ferma, acidesa justa i una integració tànnica 
certament bona. Un fons de subtil mineralitat sosté la fruita confitada 
i dóna cabuda a tocs de plantes i flors infusionades, avellana crua i 
arrop. Al capdavall denota certa austeritat, però sempre és elegant.

6



Peleu la ceba, talleu-la a rodelles i ofegueu-
la a foc lent fins que quedi ben melosa i 
confitada. Tot seguit, afegiu-hi la mel i el 
vinagre i deixeu que es vagi caramel•litzant. 
Saleu-ho.

Poseu una paella al foc sense oli i, un cop 
ben calenta, poseu-hi les escalopes de 
foie gras uns 30 segons per banda. Han de 
quedar ben enrossides. Traieu-les i poseu-
les al damunt d’un paper absorbent.
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Foie gras d’ànec amb ceba agredolça i raïm
INGREDIENTS (per a quatre persones)

∙ 8 escalopes de foie gras d’ànec 
   de 40 g cada una
∙ 500 g de ceba de Figueres

∙ Sal

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

∙ 50 g de mel

∙ 50 g de vinagre de vi negre

∙ 1 brot de raïm blanc

∙ 1 dl de brou fosc d’ànec

El plat

Preparació

1

2

SABIES QUE...
El foie gras d’ànec és el fetge 

d’un ànec de la raça Barbaria o mulard, 
i és així de gran perquè els últims 18 
dies, aproximadament, se li dóna una 

sobrealimentació de blat de moro. 
El millor foie gras és el de la qualitat 
extra, i el segueixen el de primera, 

el de segona i el puré. Per fer aquest 
foie gras amb ceba agredolça heu 

d’optar pel de millor qualitat.

El mercat de Salt
ens cuina...



Munteu el plat amb les dues escalopes, la 
ceba agredolça pel damunt i, al voltant, la 
salsa amb el raïm tallat a rodelles.

Retireu el greix sobrant de la paella i aboqueu-
hi el brou d’ànec. Deixeu-lo reduir perquè agafi 
densitat de salsa. Poseu-lo al punt de sal.

Talleu l’arrel i les fulles verdes dels porros, 
renteu-los molt bé, que no hi quedi gens de 
terra, i eixugueu-los amb un drap.

En un bol, barregeu els ous amb la farina, el 
midó, un polsim de sal, el curri i l’impulsor. 
Ha de quedar una barreja espessa.

Poseu l’oli a escalfar a 180 oC. Passeu els 
porros per la pasta anterior i fregiu-los.

Traieu-los quan siguin rossos, poseu-los 
al plat i acompanyeu-los del romesco i els 
germinats.
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Ho maridem amb...
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La tapa

INGREDIENTS (per a quatre persones) Preparació

Porros tendres a la romana amb curri

∙ 20 porros petits i tendres

∙ 6 ous de gallina

∙ 100 g de farina de blat

∙ 25 g de midó de blat de moro

∙ 20 g de curri en pols

∙ 15 g d’impulsor

∙ Sal

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

∙ 200 g de romesco

∙ 100 g de germinats
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Bell-lloc Negre Jove 2013, 
de Finca Bell-lloc
Cadascuna de les varietats de raïm de què es compon s’ha plantat 
a la finca més adequada, per potenciar-ne els atributs. El raïm negre 
prové de Mas del Vent (garnatxa i carinyena), a la Fosca, de Mas 
Salvà (monastrell) i de Bell-lloc (cabernet franc i sauvignon).
El cultiu de la vinya és ecològic, amb una integració màxima en 
aquests paisatges i un desenvolupament natural no modificat pels 
viticultors, la qual cosa permet que aquesta segueixi el seu propi 
ritme de creixement.



Peleu la ceba, piqueu-la ben finament i 
ofegueu-la en una cassola de ferro colat. 
A mitja cocció, incorporeu-hi el pebrot tallat 
a tires fines, els alls picolats i la tomata. 
Deixeu confitar tot el sofregit. Si cal, afegiu-
hi un cassó d’aigua perquè la tomata quedi 
ben cuita i dolça. 
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Arròs Parellada
INGREDIENTS (per a quatre persones)

∙ ½ pollastre

∙ 4 salsitxes

∙ 150 g de llom de porc

∙ 150 g de sèpia o calamar

∙ 4 llagostins o gambes

∙ 12 musclos

∙ 150 g de rap

∙ 1 grapat de pèsols

∙ 2 carxofes

El plat

Desosseu el pollastre i talleu-lo a daus 
petits. Talleu també a daus petits les 
salsitxes, el llom de porc, la sèpia o el 
calamar i el rap. Peleu els llagostins i obriu 
els musclos al vapor. Traieu-ne la closca. 

Poseu la cassola al foc amb un raig d’oli 
d’oliva i feu-hi rossejar a foc viu les carns i 
els peixos. Reserveu-ho.

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

∙ 1 ceba

∙ 2 tomates madures

∙ ½ pebrot vermell

∙ 4 alls

∙ 400 g d’arròs de gra bomba 

∙ 1 l de brou de carn o peix

∙ Sal

∙ Oli d’oliva verge extra 
   de la DOP Empordà

∙ Safrà

SABIES QUE...
El senyor Juli Parellada, client 
del restaurant Suizo, un bon 

dia va demanar al cambrer que 
habitualment el servia un arròs 

amb molts entrebancs, però sense 
closques ni ossos. Al cap d’unes 
quantes vegades de demanar el 
mateix arròs, quan el cambrer 

entrava a la cuina i demanava un 
Parellada, el cuiner ja sabia que volia 
un arròs amb entrebancs però sense 

ossos, espines ni closques.



Al cap de 10 minuts, abaixeu el foc, afegiu-hi 
els pèsols i els musclos, i deixeu-ho acabar de 
coure. Feu una picada amb un grapat de sal i 
el safrà que haureu assecat uns segons en una 
paella o al forn. Deixateu-ho amb un xic de brou i 
afegiu-ho a l’arròs. Deixeu acabar de coure l’arròs. 

Els últims minuts l’arròs es pot acabar al 
forn perquè quedi més sec.

Pareu el foc i remeneu-ho suaument. Poseu-
ho en recipients i deixeu-ho refredar.

Quan sigui fred, poseu-hi una quenelle 
de gelat i la pela de taronja confitada, 
i empolseu-ho amb canyella.

Mentrestant, peleu les carxofes, talleu-les 
en quatre parts i traieu-ne el plomissol. 

Poseu-les al sofregit, incorporeu-hi de nou 
les carns i els peixos, i tireu-hi l’arròs. 
Doneu-li unes voltes i aboqueu-hi el brou 
calent, bullent, i deixeu que cogui a foc viu 
els primers minuts de la cocció. Saleu-ho. 

La tapa dolça
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INGREDIENTS (per a quatre persones)

Preparació

Arròs amb llet
i xocolata blanca

∙ 1 l de llet 

∙ 200 g arròs carneroli 

∙ 40 g de sucre

∙ ½ branca de canyella

∙ 1 llimona (la ratlladura)

∙ 1 taronja (la ratlladura)

∙ 100 g de xocolata blanca

∙ 200 g de gelat de cafè

∙ 20 g pela de taronja confitada

∙ 10 g de canyella en pols

Poseu un cassó al foc amb la llet freda, l’arròs 
i el canonet de canyella, i poseu-ho a coure, 
a foc molt lent, uns 22 minuts (comptant-los 
des que està fred).

Un minut abans d’acabar la cocció, afegiu-hi 
la ratlladura de la taronja i la llimona, el sucre 
i la xocolata tallada petita. 

Ho maridem amb...
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Suneus Negre 2012 s’elabora amb garnatxa negra (80 %) i sirà (20 %), 
raïms cultivats i seleccionats a la propietat. Cada varietat es verema en el 
seu moment òptim i es vinifica i cria independentment. Se’n produeixen 
unes 3.000 ampolles per anyada. Passa per una criança de 5 mesos en 
bótes de 250 litres de roure francès, uns mínims processos de clarificació 
i filtració, i un repòs en botella de 5 mesos. Visualment, és de color cirera 
picota violaci i intens; en nas, és molt afruitat i amb marcats records de 
confitures, regalèssia, rosa, grosella, pruna i gerd, i en boca, és ampli, 
llaminer, fresc i elegant.

Suneus Negre 2012, 
del celler AV Bodeguers

7



Renteu els musclos i poseu-los en una olla 
amb la cervesa. Deixeu que s’obrin. Tot 
seguit, aboqueu-los en una plàtera perquè 
es refredin. Separeu els musclos de les 
closques i traieu-ne els filaments. Reserveu 
els musclos amb la seva aigua i la meitat de 
les closques.

Renteu els vegetals. Traieu-ne l’arrel i la 
primera pela de la ceba i l’all, i talleu-los 
finament.

∙ 1 pebrot verd

∙ Un polsim de sal 

∙ Sal gruixuda

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

∙ 50 ml de vinagre agredolç de vi blanc

∙ Fulles de julivert

Escaldeu les tomates, traieu-ne les llavors 
i talleu-les a daus menuts.

Peleu el cogombre i traieu-ne les llavors. 
Peleu l’alvocat i talleu-lo també a daus petits.

Barregeu totes les verdures amb l’oli, el vinagre 
i un polsim de sal. Poseu-les en un recipient.

Per muntar el plat, col•loqueu una base de sal 
gruixuda al plat i les closques amb els musclos, 
i acabeu-lo amb la vinagreta de verdures.
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Musclos amb vinagreta de verduretes 
INGREDIENTS (per a quatre persones)

∙ 2 kg de musclos

∙ 1 dl de cervesa artesana

∙ 1 ceba tendra

∙ 1 all tendre

∙ 1 cogombre

∙ 1 alvocat

∙ 2 tomates madures

Preparació

La carmanyola
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Bistec a l’andalusa 
INGREDIENTS (per a quatre persones)

∙ 600 g de carn picada de vedella

∙ 50 g de pernil

∙ 1 ceba

∙ 16 olives

∙ 2 tomates madures

∙ Sal 

∙ Pebre

∙ Oli

∙ Farina

Piqueu la ceba, el pernil i les olives 
a trossets petits.

Salpebreu la carn i barregeu-la amb la picada 
de ceba, pernil i olives.

Feu quatre bistecs (més prims que una 
hamburguesa) i enfarineu-los.

Fregiu els bistecs amb l’oli no gaire calent 
i reserveu-los.

Fregiu en el mateix oli les tomates tallades 
per la meitat.

Emplateu els bistecs a sobre de les tomates.

Preparació

Cuina i salut 
La recepta sana i econòmica 
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Concursant: Julia Tataru Luminita (participant)

Càrites: de Sant Gregori
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Castell de Peralada
Quan Miquel Mateu va adquirir el castell de Peralada, el 1923, una de les seves il•lusions era recuperar la 
tradició vitivinícola del segle Xiv, època en què els monjos carmelites del convent annex ja produïen un vi 
excel•lent. Fou així com va néixer el celler Castell Peralada, situat al cor de l'Empordà, una comarca amb 
unes condicions geoclimàtiques privilegiades gràcies a la proximitat del mar Mediterrani i l'extraordinària 
heterogeneïtat dels seus sòls. Avui dia, Castell Peralada és un referent de prestigi i carisma arreu del país.
En una àrea geogràfica reduïda, i en unes terres en què diverses civilitzacions han cultivat l'art del 
vi, l'Empordà concentra una varietat de sòls que es dóna en molt pocs llocs del món: vessants de 
pissarra, valls de sorra, sediments d'origen fluvial, terres riques en llims i argiles, grava... Aquesta 
heterogeneïtat del territori en el qual creixen les vinyes permet a Castell Peralada obtenir un raïm 
amb una amplíssima gamma de matisos.

Per a més informació: www.perelada.com 

Mas Oller
Mas Oller és una finca del segle Xvii que pertany a la família Esteva. Situat al municipi de Torrent, 
dins del Petit Empordà, Mas Oller té vistes de les illes Medes i les muralles de Pals. Carlos Esteva 
—propietari també del prestigiós celler Can Ràfols dels Caus— va rescatar de l’oblit la finca familiar: 
va reconstruir la masia amb delicadesa i va replantar les vinyes en la que havia estat la millor finca 
vinícola de Pals. Avui dia, gairebé 400 anys després de la seva construcció, Mas Oller s’ha convertit en 
un celler de referència a la DO Empordà, amb vins que s’elaboren amb una filosofia que aposta per la 
qualitat i per l’expressió del lloc d’on neixen. Les primeres vinyes es van plantar l’any 2000. Actualment, 
la finca té 17 hectàrees de vinya en producció i els ceps han adquirit una edat suficientment important 
per produir vins molt grans i amb molta personalitat. La filosofia del celler es basa en la recuperació 
de la tradició vinícola de l’Empordà, amb una interpretació moderna del concepte del vi. A Mas Oller es 
pot visitar el celler durant tot l’any. S’hi organitzen també esdeveniments, maridatges, sopars… 

Per a més informació: www.masoller.es 

Els nostres vins
La ruta del vi DO Empordà
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Gastronari
Boles de sagí
El sagí és una part greixosa del porc, propera 
al peritoneu, que es pot conservar rància per 
cuinar; també s’amassa amb farina per formar 
unes boles que es fan servir per enriquir tota 
mena d’escudelles. Es pot trobar a carnisseries 
i xarcuteries, sobretot en pobles de muntanya. 
A la Catalunya del Nord se n'afegeix una bola a 
diversos plats de peix.

Cebiche
És una tècnica de conservació que es fa amb 
diferents tipus de peix, els quals es posen a 
marinar amb suc de llima o altres cítrics per 
donar-los un punt de cocció gràcies a l’acidesa 
que conté el suc. Antigament, s’hi deixaven 
molta estona, però actualment amb pocs minuts 
n’hi ha prou, ja que si no els talls de peix perden 
tot el sabor.

Copa de tulipa 
o copa de cava
Segur que ens hem preguntat més d’una vegada 
quina és la millor copa per servir un cava. Fa 
uns 30 o 40 anys el cava es bevia amb la 
copa Pompadour (la baixa). Diuen que va ser 
dissenyada a semblança dels pits de l’amant 
de Lluís XV, Madame Pompadour, a la Versalles 
del segle XVIII, però, sigui com sigui, és una 
copa sense interès enològic. El gas s’escapa, 
el vi s’escalfa i és gairebé impossible apreciar 
qualsevol aroma en aquesta gran obertura. 
La copa ideal per a l’escumós ha de contenir les 
bombolles de forma natural, sense accelerar 
ni frenar en excés la seva efervescència; ha 
de respectar la temperatura de servei, evitant 
escalfaments ràpids del producte; ha d’afavorir 
que les aromes s’alliberin i, per descomptat, 
ha de deixar espai perquè el nostre nas pugui 
percebre’ls. 
Després de la Pompadour, va venir la copa 
flauta, llarga i estreta. Manté bé l’escuma i la 
temperatura, però com que és tan estreta no 
permet captar les aromes. Pot ser una bona 
opció per oferir un aperitiu fresc i alegre, sense 
més pretensions. Però, sens dubte, no és la 
millor per assaborir un bon cava. 
La tendència actual s’encamina cap a copes 
amb un disseny intermedi entre les dues 

primeres: la tulipa (vegeu la foto). Partint del 
model flauta, s’eixampla la base per permetre 
al vi expressar-se sense perdre temperatura. 
De la mateixa manera, es torna a estrènyer 
la boca perquè les aromes es concentrin i el 
diòxid de carboni no s’escapi. D’aquesta manera 
queda espai perquè el nostre nas capti totes les 
aromes que el vi allibera i puguem degustar-lo 
en el seu punt de temperatura amb el diòxid de 
carboni ben integrat.
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La xarxa al dia
El mercat municipal 
de Lloret de Mar participa 
en el Lloret Night Shopping
El passat 10 de setembre el mercat municipal de Lloret de Mar va 
participar per primera vegada a la Lloret Night Shopping, en què 
els principals comerços de Lloret van obrir fins a les 12.30 de la 
nit. Els comerciants hi van participar oferint tastets de productes 
de proximitat. Paral•lelament, a diversos indrets de la zona 
comercial, va haver-hi desfilades de moda i actuacions musicals 
en directe.

Presentació dels productes 
Girona Excel·lent als mercats 
municipals de Sant Feliu de 
Guíxols i Palamós
En el marc de la campanya de promoció del segell Girona 
Excel•lent, els mercats municipals de Sant Feliu de Guíxols 
i Palamós van acollir la presentació dels productes mitjançant 
l’elaboració de receptes creatives i de mercat a càrrec del cuiner 
Pep Nogué.

Presentació del número 21 
de la revista Milfulls al mercat 
de Sant Feliu de Guíxols 
El passat dissabte 4 de juliol el mercat municipal de Sant 
Feliu de Guíxols va ser l'escenari de la presentació del número 
21 de la revista Milfulls, editada per la Diputació de Girona 
per promocionar els mercats municipals i els productes 
agroalimentaris de qualitat.
L'acte de presentació va ser a càrrec de Sílvia Romero, regidora 
de Promoció Econòmica de l'Ajuntament de Sant Feliu de Guíxols, 
i de Carme Sitjes, cap del Servei de Promoció Econòmica de la 
Diputació de Girona. 

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

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.

Aquesta tardor, descobreix 
els productes Girona Excel·lent 
als mercats municipals
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 Oferta aplicable als productes identificats amb la icona 

Promoció vàlida als mercats municipals de Girona, Salt, Olot, Lloret de Mar, 
Sant Feliu de Guíxols, Palamós, Palafrugell i Roses. *
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carnisseria  
xarcuteria

fleca
fruites i verdures

fruita seca 
  llaminadures

pasta fresca
plats cuinats
peix i marisc
pesca salada

conserves
tes i cafès

olis
vins i caves

licors
...
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https://www.facebook.com/mercatsdegironaPer a més informació:
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