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Editorial 
Durant aquest mes de maig es posa en marxa la 
2a edició de Girona Excel·lent, el segell de qualitat 
agroalimentària que reconeix els productes de més 
qualitat de la nostra província. El projecte forma 
part de la iniciativa de Promoció Econòmica i Diplab, 
i té com a objectiu donar suport a projectes que 
contribueixen a millorar les condicions econòmiques 
i la competitivitat del teixit productiu dels 222 
municipis de les comarques gironines. L’experiència 
de la primera convocatòria, durant els anys 2014 i 
2015, en què s’ha treballat per difondre i promocionar 
els productes alimentaris locals i de qualitat, ha fet 
que vulguem consolidar i potenciar el projecte amb 
unes quantes novetats, algunes de caire operatiu i 
d’altres amb una voluntat inclusiva, implicant-hi tot 
el sector agroalimentari de les comarques gironines, 
especialment els artesans, que tant de prestigi donen 
en el camp de la gastronomia. 

D’aquesta manera, volem incloure les entitats i els 
col·lectius representatius del sector agroalimentari 
gironí a través de Girona Excel·lent Col·lectius, 
que pretén ser un espai de treball d’entitats 
representatives que permeti aprofitar les sinergies i 
complementarietats d’aquestes entitats. L’objectiu és 
establir un espai de relació estable, fomentar activitats 
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i promocions dels sectors adherits, elaborar un mapa 
específic del sector agroalimentari del territori gironí i 
donar suport a la prospecció de les necessitats de les 
empreses de les comarques gironines.

Així, Milfulls ha d’esdevenir la publicació de referència 
des de la qual, mitjançant les propostes culinàries, 
explicarem els nous productes d’aquesta nova 
convocatòria. 

Josep Antoni Frías i Molina
Diputat de Promoció Econòmica i Diplab

Sumari



En una olla amb aigua i sal poseu a bullir les 
quatre làmines de pasta fresca. Refresqueu-
les amb aigua freda i reserveu-les.

Peleu les cebes, talleu-les finament i 
ofegueu-les lentament en una cassola fins 
que estiguin ben confitades.

Tot seguit, incorporeu-hi els cama-secs i 
deixeu-ho coure 5 minuts més.

Esqueixeu la carn d’ànec i afegiu-la-hi. 
Poseu-ho a punt de sal i lligueu-ho amb una 
cullerada de beixamel.

Formeu els canelons afegint a l’interior uns 
daus de foie gras d'ànec semicuit i escalfeu-
los al forn tapats perquè no es ressequin.

Tritureu la resta d’oli amb el julivert.

Serviu-los amb la beixamel (un xic líquida) 
pel damunt, un cordó de suc de rostit, un 
cordó d’oli de julivert i uns microvegetals per 
donar frescor.
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Canelons d’ànec amb foie gras 
d’ànec i cama-secs
INGREDIENTS (per a quatre persones)

El plat

SABIES QUE...
Els canelons van entrar a Catalunya, 

via Barcelona, cap a l’any 1815, 
quan hi va haver una invasió de 

cuiners italians i suïssos, als quals 
devem la preparació de la pasta 
i el farciment d’uns canelons que 
tenen la màxima representació 

pantagruèlica que els que elaborava 
el xef Blancher en la famosa i 
desapareguda Maison Dorée 

el 1911.

El mercat de Girona
ens cuina...

PREPARACIÓ
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∙ 4 làmines de pasta fresca

∙ 2 cebes de Figueres

∙ 500 g de cama-secs

∙ 4 cuixes d’ànec confitades
(o del rostit del dia abans)

∙ 100 g foie gras d'ànec 
  semicuit

∙ 400 g de beixamel

∙ 100 g de suc de rostit d’ànec

∙ 100 g d’oli d’oliva
verge extra

∙ 40 g de microvegetals

∙ Julivert

∙ Sal

7
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Ho maridem amb...

INGREDIENTS (per a quatre persones)

PER ACOMPANYAR

Poliu els filets d’orada, traieu-ne la pell i 
talleu-los a daus de 2 cm. Poseu-los en un 
bol i salpebreu-los.

Passat un minut, afegiu-hi l’all i l’ají limo 
picats finament, i barregeu-ho bé.

Amaniu-ho amb el suc de llimona, el 
celiandre tallat i els glaçons. Remeneu-ho i 
deixeu-ho macerar 2 minuts.

Afegiu-hi la ceba, tallada a tires fines, i 
retireu-ne els glaçons. Rectifiqueu el punt de 
sal i pebre, si cal.

Serviu el cebiche amb el moniato tallat i uns 
grans de blat de moro.

PREPARACIÓ

Puntiapart, del Celler La Vinyeta
El Puntiapart és el final d’un cicle, la culminació del llarg camí 
iniciat per La Vinyeta. Partint d’algunes de les vinyes més velles de 
l’Empordà, a Mollet de Peralada, aquest és el vi més complex del 
celler, i, fruit d'un llarg recorregut, n'és el vaixell insígnia. Penetrant 
i profund que ens regala cullerades de mineralitat que aporten les 
velles vinyes. De nas, és elegant, amb tanins fosos, resultat de 
l’excel·lent integració de la fusta. El Puntiapart és un fidel reflex d’un 
bon vi de l’Empordà.

∙ 4 filets d’orada de 175 g

∙ 2 grans d’alls

∙ 2 c/c d’ají limo 

∙ 2 llimes (el suc, sense esprémer-les gaire)

∙ 8 fulles de celiandre fresc

∙ 3/2 glaçons

∙ 1 ceba vermella

∙ Sal

∙ Pebre

∙ 1 espiga de blat de moro cuita i desgranada

∙ 1 moniato escalivat i pelat

Cebiche d’orada clàssic
La tapa
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Per fer la pasta brisa, tamiseu la farina i 
estoveu la mantega fins que adquireixi el 
punt de pomada. Feu un volcà amb la farina 
i poseu la mantega, l’ou i un polsim de 
sal al mig, i aneu-ho barrejant. Feu-ne una 
bola, emboliqueu-la amb paper de plàstic 
transparent i deixeu-la a la nevera una hora.

Peleu les cebes i talleu-les a tires fines. 
Poseu una cassola al foc amb un raig d’oli i 
ofegueu-hi la ceba.

Quan estigui ben confitada, afegiu-hi els 
bolets nets i tallats, i deixeu-ho coure 5 
minuts. Poseu-ho a punt de sal. Reserveu-ho.

Estireu la massa en el motlle de quiche, 
poseu-hi un paper de cuina al damunt i 
aboqueu-hi un bon grapat de cigrons crus. 
Poseu-la a coure 10 minuts a 160 ºC. Els 
cigrons evitaran que la massa creixi. Passats 
aquests 10 minuts, retireu-la del forn i traieu 
el paper amb els cigrons.

Bateu els ous amb la nata, la llet i un pols 
de sal. 

Ompliu el motlle amb els bolets i la ceba; 
poseu-hi el formatge, tallat a daus, i acabeu-
lo d’omplir amb la barreja d’ous, nata i llet. 
Poseu-ho a coure al forn a 160 ºC uns 30 
minuts aproximadament. Serviu-ho tebi.

Quiche de bolets de primavera
El plat

PER LA PASTA BRISA
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El mercat de Lloret
ens cuina... SABIES QUE...

Els moixernons i els cama-secs 
no són el mateix bolet, encara 
que a les botigues es troben 
cama-secs dessecats amb el 
nom de moixernons. Només 
tenen en comú que tots dos 
fructifiquen a la primavera. El 
nom científic del moixernó és 

Calocybe gambosa, i el del cama-
sec, Marasmius oreades.

∙ 2 cebes de Figueres

∙ 100 gr d’oli d’oliva			 
  verge extra

∙ 1 kg de bolets frescos 
  (cama-secs, múrgoles, moixernons)

∙ 200 gr de nata líquida amb el 16 % 
de matèria grassa

∙ 200 ml de llet de vaca sencera

∙ 4 ous

∙ 200 g de formatge d’ovella Set,
  de Mas Marcè

∙ 250 g de farina fluixa de blat

∙ 150 g de mantega

∙ 1 ou

∙ Sal

∙ 1 kg de cigrons crus 

5
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PREPARACIÓINGREDIENTS (per a quatre persones)
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Talleu la poma a rodelles molt primes i feu-ne 
4 cercles. Poseu-ne un al fons de cada plat 
de tapa, i, al damunt, una cullerada de puré 
de pèsol.

Poseu un xic de sucre al damunt del filet de 
seitó (per la part de la pell), caramel·litzeu-
lo amb un bufador i poseu-ho al damunt del 
puré de pèsol.

Barregeu l’oli i la salsa de soja i amaniu el 
seitó. 

INGREDIENTS (per a quatre persones)

Seitons amb pèsols 
i poma verda

Poseu a coure els pèsols amb la llet i un 
polsim de sal durant 4 minuts. Tot seguit, 
escorreu-los i tritureu-los al robot afegint-hi 
la nata calenta. Aneu-hi abocant llet fins 
que obtingueu la textura de puré desitjada. 
Afegiu-hi un rajolí d’oli i deixeu-ho refredar.

Netegeu els dos seitons, traieu-ne els dos 
filets i poseu-los a macerar durant una hora 
amb el vinagre, l’aigua i un polsim de sal. 
Tot seguit, escorreu-los i assequeu-los amb 
paper de cuina. Talleu cada filet en 2 talls.

Ho maridem amb...
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Només, de Castillo de Perelada
El nou Només Garnatxa Blanca 2015 és un vi complex i amb gran 
personalitat, elaborat a partir de raïms que provenen de vinyes 
d’entre cinquanta i seixanta anys d’edat, nascudes en un terrer 
pedregós amb còdols.

Presenta un color groc pàl·lid amb reflexos verdosos. 
Aromàticament és molt intens, amb records de fruites dolces i 
amb unes fines notes especiades. En boca, és equilibrat, fresc, 
rodó i envolupant. Llarg i persistent, resulta agradable en el seu 
conjunt i amb una marcada personalitat varietal.

La tapa dolça

∙ 500 g de pèsols acabats d’esclovellar

∙ 500 g de llet d’ovella

∙ 200 g de nata

∙ Sal

∙ 2 seitons de mida gran 
  (o sardines, si no en trobeu)

∙ 50 g de vinagre de vi blanc

∙ 50 g d’aigua

∙ 50 g de sucre

∙ 20 g de salsa de soja coreana

∙ 50 g d’oli d’oliva 
verge extra

∙ 1 poma granny smith

PREPARACIÓ
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Quan la botifarra estigui cuita, torneu 
a treure-la i tireu-hi el formatge ratllat. 
Remeneu-ho amb una batedora de varetes 
perquè es dissolgui bé. 

Serviu la botifarra amb la fondue de formatge 
pel damunt. 

Acompanyeu-la amb un bon pa de cereals.

PREPARACIÓ

Poseu una paella al foc amb un raig d’oli i 
quan sigui calent poseu-hi la botifarra perquè 
s’enrosseixi, però sense que s’arribi a coure. 
Retireu-la.

A la mateixa paella, poseu-hi la ceba trinxada 
finament i deixeu que s’enrosseixi un xic. Tot 
seguit, afegiu-hi la cervesa i la botifarra, i 
deixeu-ho coure 5 minuts.

Botifarra amb fondue de cervesa 
i formatge 

El plat

INGREDIENTS (per a quatre persones)

El mercat d'Olot
ens cuina...

∙ 1 kg de botifarra de sal i pebre

∙ 1 ceba de Figueres

∙ 330 g de cervesa rossa

1 3
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∙ 300 g de formatge curat de vaca

∙ 100 g d’oli d’oliva			 
  verge extra

SABIES QUE...
La fondue de formatge és un dels plats 
insígnia de la gastronomia de la regió de 
Romandia, a la Suïssa francesa. Sembla 

que la fondue de formatge va néixer 
del costum adoptat pels pastors de les 
zones muntanyoses suïsses d’escalfar 

trossos de formatge vell amb la intenció 
d’entonar el cos davant les inclemències 
del temps i, així, agafar forces. Però no 
cal fer-la sempre amb gruyère; s’hi pot 
donar un toc gironí, amb una cervesa 
rossa artesana i un formatge o una 

barreja de formatges gironins.

Milfulls - La revista dels mercats municipals de les comarques gironines8



Tàrtar de bonítol amb algues cruixents

Per preparar la barreja de maceració, poseu 
en un bol la salsa de soja, l’oli d’oliva, 
l’oli de sèsam, el vinagre de vi blanc, la 
mostassa japonesa, el gingebre tallat ben 
petit i la ceba tendra picolada ben fina. 
Remeneu-ho bé.

Traieu la pell i la part fosca del llom de 
bonítol i talleu-lo a daus d’un centímetre.

Afegiu-lo a la barreja juntament amb el 
sèsam. Remeneu-ho bé i serviu-ho en un 
plat de vidre amb les algues cruixents pel 
damunt.

Ho maridem amb...

PREPARACIÓINGREDIENTS (per a quatre persones)

La tapa

Notenom, del Celler Arché 
Pagès 
Notenom és un vi jove monovarietal de garnatxa negra procedent 
de les finques de la Cumella, l’Hort i Serrasaguer. És un vi fresc i 
divertit, fàcil de beure —encara que més complex del que sembla—, 
en què destaquen el caràcter de la garnatxa negra empordanesa i la 
presència de la fruita, tot acompanyat de lleugeres notes especiades 
i algun subtil toc fumat.

∙ 1 llom de bonítol de 500 g

∙ 100 g de salsa de soja

∙ 100 g d’oli d’oliva			 
  verge extra

∙ 25 g d’oli de sèsam

∙ 50 g de vinagre de vi blanc

∙ 3 g de mostassa japonesa

∙ 10 g de gingebre fresc

∙ 1 ceba tendra

∙ 25 g de llavors de sèsam torrat

∙ 25 g d’algues cruixents

1
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Rapet amb verdures 
i salsa de pebrots del piquillo

El plat

SABIES QUE...
La remolatxa és una bona aliada per 

a la nostra salut, ja que desintoxica el 
fetge, prevé accidents cerebrovasculars 

i atacs cardíacs, i aixeca l’ànim 
gràcies a la betaïna, compost que 

augmenta la producció de serotonina 
en l’organisme. També és útil per al 

sistema immunològic, ajuda a estimular 
la reoxigenació de les cèl·lules i la 

producció de glòbuls sanguinis, i és 
altament nutritiva. 

El mercat de Palafrugell 
ens cuina...

Traieu la pell del rapet i separeu-ne els dos 
lloms amb un ganivet ben esmolat. Poliu els 
lloms.

Renteu les verdures i talleu-les a daus 
menuts.

Poseu un cassó al foc amb els pebrots del 
piquillo i la nata, i deixeu arrencar el bull. 
Tritureu-ho.

Poseu una planxa al foc amb un raig d’oli 
i marqueu els lloms de rap assaonats. 
Acabeu-los de coure al forn.

Poseu una altra paella al foc i salteu les 
verdures, fins a deixar-les un xic cruixents.

Munteu el plat posant un cercle de verdures, 
els dos lloms al damunt i la salsa de pebrots 
al voltant.

∙ 4 rapets de 300 g, sense cap

∙ 1 ceba tendra

∙ 1 carbassó

∙ 1 pebrot verd italià

∙ 1 pebrot vermell

∙ 100 g d’oli d’oliva			 
  verge extra

∙ Sal

∙ 200 g de nata líquida amb el 16 % 
de matèria grassa

∙ 100 g de pebrots del piquillo en conserva

PREPARACIÓINGREDIENTS (per a quatre persones)
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Remolatxa amb 
formatge de cabra 
i poma de Girona

Ho maridem amb...

Peleu la poma, traieu-ne les llavors i talleu-la a 
daus. Poseu-la en un bol de vidre tapada amb 
paper de plàstic i coeu-la al microones durant 1 
minut a màxima potència. Tot seguit, tritureu-la 
amb la mantega i reserveu-ho a la nevera.

Peleu la remolatxa i feu-ne quatre trossos. 
Talleu quatre làmines ben fines per poder 
embolicar, tal com veieu a la foto.

Talleu quatre rectangles de formatge de cabra 
madurat i emboliqueu-los amb les làmines de 
remolatxa.

Poseu-los en una cullera de ceràmica, amb el 
puré de poma golden i mig festuc.

Rigau Ros Chadonnay, 
del Grup Oliveda 
Elaborat amb la varietat chardonnay, és un vi blanc de 13 graus, de 
color groc palla brillant i amb reflexos verds. Desprèn aromes varietals 
de fruita madura emmarcades perfectament amb les de vainilla que 
dóna la noblesa de la fusta. Per la seva fermentació en bóta de roure, 
aquest chardonnay adquireix les qualitats d’un reserva.

∙ 1 remolatxa grossa cuita

∙ 100 g de formatge 
  de cabra madurat

∙ 1 poma golden

∙ 50 g de mantega

∙ 4 festucs

PREPARACIÓ

INGREDIENTS (per a quatre persones)

1

2

3

4

La tapa
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Corball amb salbitxada 
i ceba tendra a la flama

El plat

Per fer la salbitxada, poseu en un morter 
primer la sal, al gust, i els alls, i piqueu-los.

Afegiu-hi les ametlles i les avellanes, i 
piqueu-les.

Incorporeu-hi les tomates escalivades i la 
polpa de nyora o el pebre vermell dolç, i 
seguiu picant.

Afegiu-hi la molla de pa mullada amb vinagre 
i, tot seguit, l’oli, molt a poc a poc, sense 
deixar de picar, fins que la barreja agafi 
densitat de salsa. Reserveu-ho.

Feu un bon foc de flama i poseu-hi a coure 
les cebes, com si es tractés de calçots. 
Quan siguin gairebé cuites, poseu-les al 
damunt d’un drap i emboliqueu-les. Al cap 
de 10 minuts, peleu-les i reserveu-les en 
calent.

Assaoneu les supremes de corball amb un 
polsim de sal i pebre vermell, i coeu-les 
primer a la planxa per enrossir-les i després 
al forn.

El mercat de Palamós
ens cuina...
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SABIES QUE...
El corball és un peix molt apreciat a 
la cuina ja que la carn és saborosa i 
suau i admet diferents mètodes de 

cocció, a la planxa, al forn, amb sal... 
A més, és apte per consumir en cru 
en els tradicionals cebiches. És un 
peix blanc, així que el contingut en 

greixos és baix, inferior al 2 %, aporta 
una bona dosi d’àcids grassos, com 

omega 3, proteïnes, fòsfor, calci i ferro, 
i proporciona al voltant de 75-90 kcal 

per cada 100 grams.

∙ 4 supremes de 200 g de corball 

∙ 8 cebes tendres de mida petita

∙ 5 g de comí negre

∙ 10 g de pebre vermell dolç

∙ Sal

∙ 100 g d’oli d’oliva
verge extra

∙ 1 cabeça d'alls escalivats i 1 all cru

∙ 100 g d'ametlles torrades i pelades

∙ 30 g d'avellanes torrades i pelades

∙ 4 tomates madures escalivades i sense
la pela

∙ 100 g d’oli d’oliva
verge extra

∙ Molla de pa sec i torrat mullat amb vinagre

∙ Polpa de pebrot de nyora o 2 cullerades de
  pebrot vermell dolç

∙ Sal

PREPARACIÓINGREDIENTS (per a quatre persones)

PER A LA SALBITXADA

1
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5
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Munteu el plat posant un fons de salsa 
salbitxada, les cebes i la suprema al 
damunt.

Decoreu-lo amb unes llavors de comí negre.

quan estigui calent, salteu-hi els bolets i les 
cebetes. Deixeu que agafin un xic de color.

Afegiu-hi el vi dolç i deixeu-ho reduir.

Incorporeu-hi els fesols, el suc de rostit, la 
nata i un polsim de sal. Deixeu-ho coure 5 
minuts a foc suau i serviu-ho.

Múrgoles 
amb fesols de Santa Pau 
i cebetes amb crema

Ho maridem amb...

Netegeu els bolets i talleu-los per la meitat 
si són grans.

Poseu una olla al foc amb aigua freda i les 
cebes, i feu arrencar el bull. Tot seguit, 
refredeu-les amb aigua freda i peleu-les.

Poseu una paella al foc amb un raig d’oli i, 

La tapa

Idò, del Celler Can Torres
Idò és un vi monovarietal de garnatxa negra, elaborat només amb 
el raïm veremat en les tres vinyes més velles de la finca: la vinya 
del Corral (plantada l’any 1963), la vinya del Pirrosa (plantada l’any 
1961) i la vinya de les Tires Llargues, la més vella (plantada l’any 
1953). Són de molt baixa producció, amb un raïm amb gust intens 
i amb el grau de maduració just, i produeixen un vi de terrer intens 
i original, que ha seguit un envelliment en bóta de deu mesos i un 
afinament en ampolla des de l’agost del 2013. Idò s’ha elaborat 
sense sulfits afegits, correccions, clarificacions ni filtratges.
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∙ 12 múrgoles

∙ 8 rossinyols

∙ 8 cebetes de platillo

∙ 100 g d'oli d'oliva 
  verge extra

∙ 50 ml de Torre de Capmany 

∙ 100 g de fesols de Santa Pau cuits

∙ 50 g de suc de rostit

∙ 100 g de nata líquida del 16 % 
de matèria grassa

∙ Sal

PREPARACIÓ

INGREDIENTS (per a quatre persones)
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2 4

5

3
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∙ 100 g de recuit de drap

∙ 100 g d’oli d’oliva 
verge extra 

∙ Sal

∙ 50 g de nous

Amanida d’endívies 
i anxoves amb nespres i formatge blau

El plat

El mercat de Portbou
ens cuina...
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SABIES QUE...
L’endívia (Cichorium endivia) és una planta 
herbàcia de la família de les asteràcies, 
parenta de l’escarola, que es conrea per 
les seves fulles amargues i s’utilitza en 

amanides.
Sembla que procedeix de la xicoira 

silvestre (Cichorium intybus). És una planta 
anual o bianual que primer forma una 
roseta de fins a 40 cm de diàmetre de 

fulles senceres, i després floreix sobre una 
tija floral, que pot passar d’1 m d’alçària, 
amb flors blaves que formen aquenis com 

a fruit.

∙ 4 endívies

∙ Glaçons

∙ 8 filets d’anxoves en oli 

∙ 4 nespres

∙ 50 g de formatge blau

INGREDIENTS (per a quatre persones)



Poseu un fons de crema de formatge a cada 
plat.

Escorreu bé les endívies i poseu-les en 
un bol. Amaniu-les amb els talls d’anxova, 
els daus de nespra, les nous i l’oli d’oliva. 
Remeneu-ho bé i poseu-ho al damunt de la 
crema de formatge.

Maduixots 
amb nata

Ho maridem amb...

La tapa dolça

Sol i Serena, 
del Celler d’en Guilla
Degustant Sol i Serena trobareu elegància, complexitat i originalitat. 
Aquest vi envelleix durant dos anys en condicions extremes: en 
damajoanes a l’aire lliure, rebent les inclemències de la tramuntana, 
la fred, la neu, la calor i l’impacte del sol. Es pot paladejar com a 
aperitiu o bé com a copa final. També és ideal per acompanyar foie 
gras i formatges.
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∙ 1 kg de maduixots del Maresme

∙ 80 g de sucre

∙ 250 g de nata del 35 % de matèria grassa

∙ 25 g de sucre de gerds

∙ 4 teules

INGREDIENTS (per a quatre persones)

Talleu les endívies ben fines amb una 
mandolina. Poseu-les en un bol amb aigua i 
gel durant 10 minuts. 

Talleu els filets d’anxoves a talls menuts. 

Peleu i talleu les nespres a daus petits.

Tritureu el formatge blau amb el recuit fins a 
obtenir-ne una crema.

Renteu els maduixots, traieu-ne el capoll i 
reserveu els 8 maduixots més bonics.

Poseu-ne la resta amb el sucre en un bol, 
tapat amb paper de plàstic transparent, i 
enforneu-los a 90 ºC durant 2 hores. Com 
que els maduixots hauran deixat anar tota 
l’aigua, coleu-ne el suc, que és el que ens 
interessa, i llenceu els maduixots. 

Quan el suc sigui fred, repartiu-lo en quatre 
gots. Talleu els 8 maduixots reservats i 
barregeu-los amb el suc. Munteu la nata 
lleugerament, poseu-la al damunt dels 
maduixots i acabeu la tapa afegint-hi el 
sucre de gerds i les teules trencades.

PREPARACIÓ

PREPARACIÓ

1

1

2

3

2

3

4

5

6



Afegiu-hi el vi blanc i deixeu-ho reduir. 
Incorporeu-hi mig litre d’aigua i deixeu-ho 
coure 5 minuts. Tritureu-ho i coleu-ho. Afegiu-
hi la nata i poseu-ho a punt de sal.

Peleu les cues de les gambes.

Peleu la ceba tendra i talleu-la a tires fines.

Lamineu els espàrrecs i talleu els 
xampinyons a la juliana.

Poseu una paella al foc i salteu-hi la ceba, 
els espàrrecs i els xampinyons. Quan 
perdin duresa, afegiu-hi les cues de gamba 

∙ 100 g de nata líquida amb el 35 % 
de matèria grassa

∙ 1 ceba tendra

∙ 8 espàrrecs verds

∙ 8 xampinyons

∙ Sal

∙ 100 g d’oli d’oliva 
  verge extra

Raviolis de verdures i gambes
El plat

SABIES QUE...
El segell Girona Excel·lent 

inclou uns arrossos 
extraordinaris de les varietats 
bomba, carneroli o nembo, que 
van d’allò més bé per fer l’arròs 
amb llet. De segur que trobeu 
bons artesans que en fan uns 

gelats excel·lents!

El mercat de Roses
ens cuina...
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∙ 8 làmines de pasta wonton

∙ 16 gambes vermelles

∙ 1 ceba de Figueres

∙ 2 tomates de penjar

∙ 1 pastanaga

∙ 100 g de Vi Blanc dels Aspres 2013, 
  del Celler Vinyes dels Aspres

INGREDIENTS (per a quatre persones)

Poseu una olla al foc amb un litre d’aigua i un 
polsim de sal; quan arrenqui el bull, poseu-hi 
les làmines de pasta wonton i deixeu-les-hi 
coure 2 minuts. Refredeu-les en aigua i gel, 
i, delicadament, estireu-les al damunt d’un 
paper de plàstic transparent.

Poseu de nou una cassola al foc amb un raig 
d’oli d’oliva i sofregiu-hi els caps de gamba. 
Reserveu-ho. Tot seguit, aboqueu-hi una ceba 
tallada finament i deixeu-la enrossir un xic. A 
continuació, afegiu-hi la pastanaga ratllada 
i les tomates també ratllades. Sofregiu-ho. 
Poseu-hi de nou els caps de gamba. 

PREPARACIÓ

1

2

3

4

5

6



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

Quan arrenqui el bull, apagueu el foc i 
deixeu-ho reposar perquè la canyella i la pell 
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, passeu-les per la llet 
aromatitzada i, seguidament, per l’ou batut, 

i fregiu-les en una paella amb oli ben calent. 

Quan estiguin ben rosses, poseu-les en un 
plat amb paper absorbent perquè deixin 
anar l’excés d’oli, i empolseu-les amb sucre 
barrejat amb canyella en pols.

Mengeu-les calentes, amb una quenelle de 
gelat d’arròs amb llet.

Escalfeu els raviolis al forn a temperatura 
suau i emplateu-los amb la salsa dels caps 
de gamba al damunt.

pelades i un polsim de sal. Deixeu-ho coure 
30 segons i retireu-ho.

Poseu aquesta barreja dins de les làmines 
de pasta wonton.

Torradetes 
de Santa Teresa

Ho maridem amb...

La tapa

Moscatell Perafita,
del Celler Martín Faixó
Al cor del Parc Natural del Cap de Creus creixen les vinyes de la 
família Martín Faixó. Els seus vins, elaborats a Cadaqués, prenen 
la denominació del mas de sa Perafita. De les seves bótes en 
surten uns vins amb personalitat, com aquest moscatell, que 
beu d’una terra entre dos mars, acariciada pel vent del nord: la 
tramuntana. 
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∙ 500 g de brioix

∙ 1 l de llet de vaca

∙ 1 branca de canyella

∙ La pell d’una llimona 

∙ 3 ous

∙ 100 g de sucre

∙ 10 g de canyella en pols

∙ 500 g d’oli d’oliva	  
verge extra

∙ 200 g de gelat 
  d'arròs amb llet

INGREDIENTS (per a quatre persones)

PREPARACIÓ

7

8

1

2

3

4

5

6



Llobarro al forn 
amb vinagreta tèbia d’alls tendres

El plat

SABIES QUE...
Un tassa de gerds frescos aporta 
a l’organisme una gran varietat 
de nutrients, com ara proteïnes, 
fibra soluble, hidrats de carboni, 

vitamines (A, C i B9, entre 
d’altres) i minerals (potassi, calci 
i magnesi). A més, els gerds són 

extremadament rics en antioxidants 
naturals, que avui es consideren la 

clau de la salut dels humans.

El mercat de Salt
ens cuina...
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∙ 4 supremes de llobarro de 175 g

∙ 2 patates

∙ 4 cebes tendres petites 
   (només la part blanca)

∙ 8 pètals de tomata seca hidratada 
   en oli d’oliva

∙ 400 g d’oli d’oliva 
  verge extra

∙ 100 g de vinagre de vi blanc

∙ 1 manat d’alls tendres

∙ Julivert picat

∙ 2 ametllats

∙ Sal

∙ Pebre blanc

INGREDIENTS (per a quatre persones)

Peleu les patates, talleu-les a rodelles d’un 
centímetre i poseu-les a confitar al forn a 
100 ºC durant 45 minuts juntament amb les 
cebes tendres pelades. 

Netegeu els alls i talleu-los a rodelles.

Retireu l’oli de confitar les patates i les 
cebes, aboqueu-lo en un cassó i poseu-hi 
els alls. Confiteu-los a foc baix durant 15 
minuts. Tot seguit, apagueu el foc, afegiu-hi 
el vinagre i el julivert picat.

En una plàtera de forn, feu 4 bases de 
patata, amb ceba i pètals de tomata a 
sobre, i al damunt, poseu-hi les supremes 
de llobarro. 

PREPARACIÓ

1

2

3

4



Ho maridem amb...

Crema de mango 
amb gelea de gerds

Sinols Moscatell, 
de la Cooperativa Empordàlia
Es tracta d’un vi dolç natural elaborat amb raïm moscat d’Alexandria; 
un clàssic entre els clàssics, que destaca per la seva coloració groga, 
amb subtils tons de llimona. Les aromes de flors blanques i de roses es 
conjuminen amb delicades notes de cítrics, mel i espècies. Ofereix un 
gust rodó i vellutat, però mai apegalós. La complexitat d’aquest vi dolç 
permet proposicions diverses. Domina com a vi de postres amb galetes, 
pastisseria i fruita seca, tot i que actualment també és apreciat amb 
foie gras i formatges blaus.
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∙ 1 mango d’avió madur

∙ El suc de mitja llimona

∙ Aigua

∙ 200 g de sorbet de mango

∙ 200 g de gerds

∙ 200 g d’aigua

∙ 50 g de sucre

∙ 2 g d’agar-agar

∙ 2 ametllats

INGREDIENTS (per a quatre persones)

Peleu el mango i traieu-ne tota la polpa. 
Poseu-la en un recipient alt amb el suc de la 
mitja llimona i un xic d’aigua. Tritureu-ho fins 
que us quedi una sopa. Reserveu-ho.

Tritureu els gerds amb els 200 g d’aigua i el 
sucre. Coleu-ho.

Barregeu-hi l’agar-agar i poseu-ho al foc 
perquè arrenqui el bull. Deixeu-ho coure 
30 segons i poseu-ho en un recipient d’un 
centímetre d’alçària. Deixeu-ho refredar.

Per muntar les postres, trenqueu els 
ametllats a trossos menuts i poseu-los al 
centre del plat. Col·loqueu la bola de sorbet 
al damunt i la sopa al voltant, i acabeu-ho de 
decorar amb uns daus de gelea de gerds.

PREPARACIÓ

1

2

3

4

La tapa dolça



Filet de porc amb codonyat
El plat

SABIES QUE...
Les cireres ajuden a prevenir 

l’anèmia ja que aporten calci, ferro 
i vitamina C. Són molt depuratives; 
hi ha estudis que demostren que 
vint cireres diàries poden reduir 
els nivells d’àcid úric de la sang. 
A més, són laxants i diürètiques. 
Només cal vigilar de consumir-les 
sempre madures, ja que verdes 

poden resultar indigestes. 

El mercat de Sant Feliu 
de Guíxols ens cuina...
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de compte de no esquitxar-vos, tireu-hi els 
grans de pebre i el vinagre. Deixeu-ho reduir 
uns segons i incorporeu-hi el brou fosc de 
carn. Deixeu-ho coure uns minuts fins que 
agafi densitat de salsa.

A l’últim minut afegiu-hi els daus de 
codonyat.

Talleu els filets de porc en rodelles amples i 
col·loqueu-los als plats. Recupereu el suc de 
la cocció i afegiu-lo a la salsa. Comproveu el 
punt de sal, salseu el plat i acabeu posant 
uns daus de codonyat a cada plat.

∙ 50 g de vinagre

∙ Sal

∙ 100 g d’oli d’oliva
  verge extra

∙ 2 filets de porc Duroc

∙ 150 g de codonyat

∙ 200 g de brou fosc de carn

∙ 50 g de sucre

∙ 25 g de pebres diversos

INGREDIENTS (per a quatre persones)

Poseu una paella al foc amb un raig d’oli 
i marqueu-hi els filets de porc Duroc, 
prèviament polits, nets de greix i teixits, i 
salpebrats.

Enrossiu-los i acabeu-los de coure al forn 
fins que quedin rosats.

Retireu-los del forn i emboliqueu-los amb un 
paper d’alumini perquè no es refredin.

Poseu la paella al foc i afegiu-hi el sucre. 
Deixeu que es caramel·litzi fins que 
esdevingui marró fosc. Tot seguit, amb molt 

PREPARACIÓ

1

2

3

4

5

6



Passeu-ho per un colador xinès i refredeu-ho.

Renteu els musclos i poseu-los en una olla 
amb un raig d’aigua. Poseu-los al foc fins que 
s’obrin.

Aboqueu-los en una plàtera i aneu-los 
separant de la closca.

Serviu la sopa amb les meitats de les cireres 
que heu reservat i els musclos.

Ho maridem amb...

La tapa

Gaspatxo de cireres 

Ex Ex 11,
de Castillo de Perelada
Ex Ex 11 ha estat elaborat a partir de quatre varietats: dues de blanques i 
dues de negres. Totes han estat vinificades al mateix dipòsit. Aquest original 
cupatge reuneix, a més, els quatre raïms autòctons de la DO Empordà: 
samsó i garnatxa negra, d’una banda, i macabeu i garnatxa blanca, de l’altra. 
Tots els raïms provenen de la finca de la Garriga, la vinya on creixen els ceps 
més antics del celler Peralada. La garnatxa negra i el samsó van créixer en 
vinyes plantades el 1976, mentre que la garnatxa blanca és del 1970 i el 
macabeu, de 1964. S’ha elaborat, a Peralada, per primer cop, un vi natural 
sense sulfits, vinificat a partir dels llevats autòctons i elaborat sense cap 
addició de productes enològics, sense clarificacions ni filtratges.
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∙ 2 kg de cireres madures

∙ Aigua mineral

∙ 200 g d’oli d’oliva

INGREDIENTS (per a quatre persones)

Renteu les cireres i traieu-ne el pinyol. 
Reserveu-ne unes quantes per a la guarnició.

Poseu-ne la resta en un pot alt i estret i 
afegiu-hi un xic d’aigua, l’oli d’oliva, un raig de 
vinagre i un polsim de sal.

Tritureu-ho fins que quedi ben fi i afegiu-
hi aigua fins que adquireixi la densitat 
desitjada.

PREPARACIÓ

1

2

3

4

5

6

7

∙ 1 raig de vinagre de vi negre

∙ Sal

∙ 1 kg de musclos



fulles d’alfàbrega, tallades a tires molt fines, 
i el formatge ratllat.

Quan els macarrons siguin cuits, retireu 
l’aigua i i guardeu-los a la nevera.

Barregeu-los amb el pesto de nous, poseu-
los a la carmanyolai i guardeu-los a la nevera.

Macarrons amb pesto de nous

La carmanyola
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∙ 400 g de macarrons

∙ 4 grans d’all

∙ 150 g de formatge curat d’ovella

∙ 100 g de nous

∙ 25 g de pebres diversos

INGREDIENTS (per a quatre persones)

Poseu una olla amb 4 litres d’aigua i un polsim 
de sal a bullir. Quan arrenqui el bull, aboqueu-
hi els macarrons i deixeu-los bullir el temps 
que marqui el fabricant, però procurant que 
quedin grenyals

Mestrestant, en un morter piqueu els alls i 
les nous amb un polsim de sal. Afegiu-hi les 

PREPARACIÓ

1

2

3

4

∙ 10 fulles d’alfàbrega

∙ Sal

∙ 200 g d’oli d’oliva 
verge extra 



Popets (calamars o sèpies) estofats 

Cuina i salut 
La recepta sana i econòmica 

Concursant: Margarida Valentí
Càritas: de Bescanó
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∙ 1 kg de popets, calamars o sèpies 
  (dependrà del preu)

∙ 1 cabeça d’alls

∙ 3 cebes de Figueres

∙ 1 tomata gran madura

∙ 2 fulles de llorer i orenga

∙ 5 patates mitjanes

∙ 1 vas de vi blanc (opcional)

∙ Oli

∙ Sal

INGREDIENTS (per a quatre persones)

Netegeu els popets (o els calamars, o la 
sèpia) i escorreu-los en un colador.

PREPARACIÓ

1

Poseu oli d'oliva en una olla, tireu-hi la 
cabeça d'alls, les cebes tallades, la tomata 
pelada i tallada a daus, les fulles de llorer i 
l'orenga.

Deixeu-ho coure tot plegat a foc baix i amb 
l’olla tapada.

Peleu les patates i talleu-les a trossos no 
gaire grans.

Fregiu les patates procurant que no quedin 
massa cuites. Afegiu-les a l'olla amb els 
popets (o els calamars o les sèpies).

Ara podeu afegir-hi un vaset de vi blanc. 
Deixeu-ho coure a foc lent, vigilant que no 
s'enganxi.

El plat estarà a punt quan els popets siguin 
tous.

2

3

4

5

6

7



Celler Oliveda
El celler Oliveda és una empresa familiar fundada l'any 1948 al municipi de Capmany. Es tracta d'un 
dels cellers més antics de l'Empordà, on es conjuguen els mètodes més tradicionals de producció 
amb la tecnologia més moderna.

A la part més antiga del celler es troba el museu de les Aixetes, amb més de 5.000 aixetes de 
vi provinents dels països productors de vi amb més renom i maquinària relacionada amb el món 
vinícola. Es tracta d’una col·lecció única on es barregen elements pràctics i curiositats històriques, 
dignes de ser admirats per qualsevol amant del vi.

Pere Guardiola
El celler Pere Guardiola i els vins que s'hi 
elaboren són el reflex fidel de tota una història 
familiar que ha evolucionat fins aconseguir una 
diferenciació i personalitat pròpies, que van 
indefugiblement lligades amb la terra que l'ha 
vist néixer i créixer: l’Empordà.

A finals del anys vuitanta l'empresa es 
consolida ampliant l’activitat d’elaboradors i 
embotelladors, optant per l’elaboració d’un 
producte de qualitat amb raïm procedent de 
les seves vinyes i, per tant, amb una producció 
limitada.

La filosofia d'aquest celler, en què prima la cura 
en l'elaboració, els porta a presentar els seus 
vins en quatre famílies diferenciades:

∙ Els Floresta, que recullen l’esperit tradicional 
però alhora innovador, tant en l’elaboració com 
en els acurats cupatges.
∙ Els Anhel d’Empordà, genuïnament 
empordanesos, elaborats només amb varietats 
autòctones.
∙ Els Joncària, monovarietals especialment 
seleccionats.
∙ Els Torre de Capmany, els grans vins dolços.

Els nostres vins
La ruta del vi DO Empordà
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Gastronari
Ofegar
La tècnica d’ofegar consisteix a coure un aliment 
amb una petita quantitat de greix a baixa 
temperatura durant el temps just perquè perdi la 
cruesa, però sense que agafi color. La finalitat 
és que l’aliment perdi aigua i absorbeixi el sabor 
del greix que fem servir per ofegar-lo. Es pot fer 
tapant l’aliment, perquè es vagi coent amb el seu 
propi líquid.

Plat soper
El plat soper no tindria més importància de la 
que li hem donat des de l’antiguitat —que és 
posar-hi sopes i menges caldoses—, si no fos 
perquè d’uns anys ençà els restaurants opten, 
cada vegada més, per servir-hi peixos i fins i 
tot carns o verdures. Estratègia, màrqueting, 
fesomia del plat? Més aviat té a veure amb la 
densitat de les salses, que, de tenir textura 
espessa i lligar-se amb farina, han passat a ser 
una mena de brou translúcid i natural. Evolució 
i senzillesa.

Ovella ripollesa
L’ovella ripollesa és una raça que resulta 
de l’encreuament de fa segles de l’ovella 
tarasconesa, que poblava els Pirineus Centrals, 
amb l’ovella transhumant de la raça merina que 
hi arribava durant l’estiu, procedent del sud 
d’Espanya i del Rosselló. Inicialment va estar 
força aïllada per raó de la situació geogràfica 
i va donar lloc a diferents topotips, que 
s’han anomenat segons la seva procedència: 
ovella berguedana, queralpina, muntanyola, 
de Pardines, pirinenca, de Sant Hilari, del 
Serrat, solsonenca o vigatana. La majoria dels 
ramats es localitzen a la zona nord-oriental de 
Catalunya i ocupen principalment les comarques 
de la Cerdanya, el Berguedà, el Ripollès, Osona, 
la Garrotxa, l’Alt Empordà, el Baix Empordà, el 
Gironès, la Selva, el Vallès Oriental i el Vallès 
Occidental.

25



La xarxa al dia

L'ou d'etiqueta visita 
Girona 
Els passats 10 i 11 de març la campanya «L'ou 
d'etiqueta» va visitar Girona. El dijous al matí van 
passejar pel Mercat del Lleó les mascotes de la 
campanya i van donar als compradors informació 
sobre el marcatge i l'etiquetatge de l'ou. 
Posteriorment hi va haver una xerrada a l'Aula 
Gastronòmica del mercat.

5a Edició de la 
campanya «Rasca 
l’unça» al mercat de 
Palafrugell
Del 6 de maig al 5 de juny se celebra la cinquena 
edició de «Rasca l’unça», una campanya d’èxit 
que gira al voltant dels tres mercats diaris de 
Palafrugell –el de la carn, el de la fruita i verdura, 
i el del peix– i que compta amb la complicitat de 
tot el teixit econòmic del municipi. Els operadors 
del mercat reparteixen als seus clients butlletes 
de rascar amb què opten a un gran nombre 
de premis, que tant poden ser petits obsequis 
quotidians com nits d’hotel, menús o entrades 
a festivals de música, així com descomptes al 
comerç local.  

Per a més informació: www.unça.cat

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
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Presentació del 
número 23 de la revista 
Milfulls als comerciants 
del mercat de Portbou
El passat 23 d’abril el diputat delegat de 
Promoció Econòmica, Josep Antoni Frías, va 
presentar el número 23 de la revista Milfulls 
al mercat de Portbou. Per primera vegada, 
la presentació de la revista es va adreçar 
exclusivament als comerciants del mercat i als 
restaurants del municipi (i no als clients). Amb 
aquest nou format més proper, es vol presentar 
en primera persona les principals línies de treball 
de la Diputació de Girona en matèria de promoció 
econòmica i, sobretot, en l’àmbit del comerç i la 
promoció agroalimentària als ciutadans.
Així, des de la Xarxa de Mercats Municipals 
de la Diputació de Girona s’aposta per oferir 

suport tècnic als municipis, als quals es proposa 
treballar conjuntament amb els comerciants dels 
mercats; un fet que permet ajudar-los a definir 
línies estratègiques del mercat i el municipi. 
Aquest nou format també permet implicar tots 
els agents actius dels municipis en la definició 
de les polítiques de desenvolupament local i 
potenciar els seus avantatges competitius.



Més consells a
www.mosquitigregirona.cat

Tu pots evitar el 

MOSQUIT
TIGRE!

• No acumulis aigua
• Neteja anualment les canaleres
• Elimina pneumàtics vells

Descarrega’t l’app
MOSQUITO ALERT
i fes ciència ciutadana



 Segell de Qualitat Agroalimentària

El segell de qualitat agroalimentària

Girona Excel·lent premia cada any els millors 

productes de proximitat, com a reflex del 

nostre paisatge i base de la nostra 

gastronomia, reconeguda arreu del món.

Als jurats del segell Girona Excel·lent 

hi participen els millors cuiners 

i especialistes gastronòmics de les 

comarques gironines.

Som el que mengem, 
som excel·lents.


