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El mercat de Girona

L'alimentaci6 és, sense cap mena de dubte, un
factor clau en la salut. Per aix0 cal cuidar-la i
adaptar-la a les necessitats de cadascu. S’han de
tenir en compte molts elements, com ara els nivells
d’activitat fisica, I'edat, la constituci6... També ha
de ser diferent segons el clima i les caracteristi-
ques del lloc on residim i segons I'época de I'any.
Optar pels productes de proximitat, frescos, i pels
aliments de temporada és, doncs, una magnifica
opcio. Ens hi ajudara comprar en els nostres mer-
cats, que ens ofereixen tot el que cal per mantenir
una dieta equilibrada.

Des de Dipsalut, I'Organisme de Salut Pdblica de

la Diputacié de Girona, veiem els mercats com uns
espais que poden ser, i molt sovint son, auténtics
generadors de salut. Ens ofereixen productes
frescos, de qualitat i del temps; tots els aliments
que calen per mantenir una dieta equilibrada, que
ajudi a fer funcionar correctament el nostre cos i

la nostra ment. A més, els mercats sén espais que
afavoreixen el fet de relacionar-se, de socialitzar-se.
Un altre factor que s’ha demostrat clau en el nostre
benestar.

Edicio:

Diputaci6 de Girona - Area de Promocié Economica
Pujada de Sant Marti, 5 - 17004 Girona

Teléfon 972 18 50 00 - Fax 972 20 80 88 - www.ddgi.cat
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Per tot aix0, us animem a visitar els mercats, a
compartir receptes amb els paradistes i amb altres
compradors, a passejar-vos-hi, a oblidar una estona
les presses i a gaudir del moment.

Us convidem a omplir el cistell de bon menjar i
aprofitem per recordar-vos que dedicar una mica de
temps a 'alimentacio6 familiar és, sens dubte, una
maghnifica inversio en salut, benestar i felicitat.

Josep M. Corominas i Barnadas
President de Dipsalut
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EL MERCAT DE GIRONA
ENS CUINA...

SABIES QUE...

El iogurt és un producte probiotic,
el qual manté les colonies de
microorganismes vius que influeixen
positivament en el nostre organisme.
La paraula probiotic prové del grec i
significa ‘per la vida'. Fa referéncia
a aliments de cultius purs, barreges
de microorganismes viables i actius,
els quals, en ser consumits per
I’'nome o els animals, aporten efectes
beneficiosos i milloren, sobretot, la
salut de la flora intestinal.

Crema de carbassa, ceba
i pastanaga a la sal

Ly @

INGREDIENTS (per a 4 persones) é PREPARACIO

- 1 kg de sal gruixuda o Poseu una base de sal gruixuda en una platera
de forn i colloqueu-hi la carbassa, les pastana-
gues i les cebes sense pelar. Poseu la resta de
-4 pastanagues mitjanes la sal al damunt i enforneu-ho a 170 °C durant
1 hora, aproximadament. Comproveu que les
verdures estiguin cuites punxant-les amb una

- 1 carbassa petita

-2 cebes de Figueres

-1 1de brou vegetal broqueta metallica.
-100 g de formatge Girona {:} Excellent. o Una vegada cuites, retireu-les de la platera i
Manyac <+ traieu-ne tota la sal. Peleu la carbassa i les

cebes, traieu les llavors de la carbassa i poseu
-50 g d'oli d'oliva Girona C} Excel:lent. els tres vegetals en una olla. Cobriu-los de
verge extra <+ brou vegetal i feu que arrenquin el bull.

e Afegiu-hi el formatge Manyac, tritureu-ho tot
ben fi i passeu-ho per un colador xinés.

o Serviu la crema tébia, amb un rajoli d’oli
d’oliva verge extra pel damunt.




LA TAPA DOLGA

Escuma de iogurt amb poma i nous e
caramel-litzades

INGREDIENTS (per a 4 persones) 22 PREPARACIO i
-400 g de iogurt natural Girona C} Excel-lent. o Per fer 'escuma de iogurt, barregeu bé el
de vaca La Xiquella <+ iogurt, la nata i el sucre en un bol. Procureu

que es dissolgui molt bé el sucre (si cal, coleu-

-75gde nata\ll’_quida amb el ho perqué quedi ben fi). Amb aquesta barreja,
35 % de mateéria grassa carregueu un sifé, ompliu-lo de gas amb dues
.60 g de sucre carregues i reserveu-lo a la nevera.

Per muntar les postres, peleu la poma i talleu-

-2 carregues de gas 0
gu g la a daus. Afegiu-hi la compota de poma,

. I'escuma de iogurt a sobre i acabeu amb les
. Girona Excel:lent.
1 poma golden Q nous caramellitzades trinxades.
2 te.zrrines d’Anela Girona O Excel-lent.
Fruits de poma (compota) S o

-100 g de nous caramellitzades

HO MARIDEM AMB... @

Dol¢ Moscat 2013, del
Celler Mas Llunes

Dol Moscat és un vi dol¢ elaborat 100 % amb raim moscatell de gra petit,
en una edicio6 limitada de 2.600 ampolles. Amb una maceracio prefermen-

tativa del most amb les pells del raim, inici espontani de la fermentacié amb O
llevats autoctons i parada afegint alcohol neutre de vi. De color groc palla, *
aroma fresca, de fruita fresca, balsamica, floral, amb notes de mel. En boca, Girona

és fresc, afruitat i equilibrat. Ideal per a aperitius, foie gras i postres. Excel-lent.
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EL MERCAT DE LLORET

INGREDIENTS

A<
=)

-4 cols de Brusselles

- 8 tomates cirerol

-6 minipanotxes de blat de moro

-4 esparrecs verds

-1 coliflor petita

-50 g de mantega

-100 g de llet d’ovella
ripollesa de Mas Marcé

Girona QExcel-lent,

-Sal en escates

-100 g de galetes integrals

50 g d'oli d’oliva verge extra Girona QExcel-lentn

PREPARACIO

P -
-

o

(2]

O
(4]

Poseu una olla al foc amb aigua i un polsim
de sal. Quan arrenqui el bull, tireu-hi les cols
de Brusselles i coeu-les deixant-les un punt
grenyals. Retireu-les rapidament i refredeu-
les en aigua i gel mig minut. Escorreu-les i
reserveu-les.

A la mateixa aigua escaldeu les tomates
durant 10 segons i refredeu-les en aigua i gel.
Peleu-les.

Bulliu durant 4 minuts els esparrecs i les panot-
xes. | també refredeu-los en aigua i gel.

Poseu a coure la coliflor i, quan sigui grenyal,
retireu-ne uns poms i la resta deixeu-la coure

o0

un xic més. Refredeu els pomets grenyals com
les cols de Brusselles.

Quan la resta de la coliflor sigui cuita, retireu-la
i tritureu-la amb la mantega, la llet calenta i un
xic de brou de la cocci6 fins que en quedi un
puré ben fi. Reserveu-lo.

Munteu el plat posant primer el puré.

Al damunt, colloqueu-hi els pomets de coliflor,
les cols tallades per la meitat, les puntes
d’esparrec, les pastanagues i les panotxes.
Entremig, colloqueu-hi un polsim de galeta
integral triturada, unes escates de sal i un raig
d’oli d’oliva verge extra.



INGREDIENTS &
-500 g de llet d'ovella Girona Excel-lent.
ripollesa de Mas Marcée Q

- 75 g de mantega

- 125 g de farina fluixa

-3 rovells d’ou

-5 clares d’ou
-Sal

- 200 g de formatge curat Girona O Excellent.
Cofat de La Xiquella <+

- Farina i pa ratllat per arrebossar

.0li d'oliva Girona Q Excellent.
Verge extra *

PREPARACIO

3

o Poseu a bullir la llet en un casso. els rovells. Apagueu el foc i poseu-ho tot en
una platera tapada amb un paper sulfuritzat

6 En una cassola, foneu la mantega. Una vegada amb forats perqué es refredi.

fosa, incorporeu-hi la farina i deixeu-la coure

uns segons. Afegiu-hi la llet calenta de mica en
mica i aneu-ho remenant tot a foc lent perqué
es vagi fent una beixamel espessa.

o Ratlleu el formatge Cofat i afegiu-lo a la pasta.
Remeneu-ho bé perqué amb la mateixa calor
de la beixamel es desfaci i quedi ben mesclat.
Poseu-ho a punt de sal i incorporeu-hi també

Una vegada la pasta estigui freda, doneu
forma a les croquetes i passeu-les per farina,
clara d’ou batuda i pa ratllat.

Fregiu-les en oli d’oliva a 170 °C, deixeu-les
un moment en un paper absorbent i serviu-les
acabades de fer.

HO MARIDEM AMB...

Elaborat amb garnatxa blanca (78 %) i macabeu (22 %), aquest vi reneix en
cada nova anyada, per poder oferir-nos sempre les aromes i els sabors frescos
i subtils de la seva joventut. De color groc palla brillant i aroma de fruita fresca,
flors blanques i herbes de tocador. En boca, és fresc, fruitos i saborés. Indicat
per a aperitius, formatges frescos, amanides i entrants vegetals, marisc, peix,

aus en general i arrossos.

o)

Girona
Excel-lent.
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EL MERCAT D'OLOT

INGREDIENTS (per a 4 persones) é

i

PREPARACIO

-400 g de molla de pa de pagés

-200 g d'oli d'oliva Girona G Excel-lent.
verge extra <+

-500 g de tomates cor de bou madures

-2 grans d’all

-1 pebrot verd prim

-1 raig de vinagre de vi blanc

-Sal

-2 ous durs picats

-150 g de pernil curat tallat a daus menuts

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

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

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

O Incorporeu-hi la molla de pa amb I'oli i torneu-
ho a triturar tot fins que quedi una crema
espessa i fina. Poseu-ho a punt de sal. Passeu-
ho per un passapuré per eliminar les llavors de
les tomates. Reserveu-ho a la nevera.

e Distribuiu el salmorejo en plats sopers i
decoreu-lo amb els daus de pa torrat, I'ou
picat i el pernil a daus.




Badocs farcits de recuit
de drap i anxoves amb
maionesa de satar

INGREDIENTS (per a 4 persones)

ar

-4 badocs (flors de carbasso)

- 150 g de recuit de drap de cabra

-1 gradall

- Herbes fresques (porradell, anet, alfabrega, fonoll)

-4 filets d’anxova en Girona G Excellent.
oli d’oliva <
.1 cervesa Marina Girona QEXCGHGHL

-1 1d'oli d’oliva
verge extra

Girona QExcel-lent.

-1 rovell d'ou

- Gotes de suc de llimona

-100 g d'oli d'oliva
verge extra

Girona QExceL-lent.

- 25 g de barreja d'espécies satar

-4 g de sésam negre

- Farina forta (la que admeti)

-Sal

PREPARACIO

3

o Renteu els badocs amb cura. Reserveu-los al
damunt d’un paper de cuina perqué s'eixuguin
bé.

e Peleu I'all i trinxeu-lo ben petit. Piqueu fina-
ment els filets d’anxova i les herbes fresques
i barregeu-ho tot junt amb el recuit delicada-
ment. Farciu els badocs sense que s’obrin
gaire (podeu posar la barreja en una manega
pastissera).

o Poseu I'oli a escalfar.

o Feu una maionesa emulsionant el rovell amb
un polsim de sal i les gotes de suc de Illimona.

Afegiu-hi els 100 g d’oli d’oliva i seguiu emul-
sionant.

e Barregeu la cervesa ben freda amb un xic de
farina (també freda) i de sal. Ha de quedar una
pasta semiliquida. Que ens quedi enganxada
als badocs.

o Enfarineu els badocs, passeu-los per la pasta i
fregiu-los en I'oli calent a 180 °C.

o Quan siguin cruixents, traieu-los i passeu-los
per un paper absorbent. Serviu-los amb una
culleradeta de maionesa i al damunt, poseu-hi
unes llavors de sésam i un polsim de satar.

HO MARIDEM AMB...

Cartesius Blanc 2015,
del Celler Arché Pagés

O

El Cartesius és un vi blanc elaborat 100 % amb la varietat garnatxa blanca. El
raim, que es fa en sol granitic, se selecciona a la vinya en caixes petites. El vi

fermenta durant 21 dies a 13 °C en bétes de roure francés noves de 500 litres i
passa per una crianca de 5 mesos en bétes de roure francés amb les seves ma-
res: el resultat és un vi amb aromes de fruita madura, albercoc, pera, préssec,
notes fumades, especiades i salines. En boca, és fresc, ampli i untués.

o

Girona
Excel-lent.
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EL MERCAT DE PALAFRUGELL
ENS CUINA...

Polpetes de llenguado amb cansalada,
crema d’espinacs i oli d’herbes

INGREDIENTS (per a 4 persones)

SABIES QUE...

El Fermi6 és un formatge de coagulacio
acida de llet crua de vaca, de pasta
tova i pell florida blanca fet a la vall de
LIémena per la formatgeria La Balda.
Es semblant al Saint-marcellin francés,
que s’elabora en els departaments de la
Iséra i la Droma, i té un pes aproximat
de 120 grams. Té el color de la pasta,
del vori, brillant. En el punt algid de
maduracio, les proteines el liqlien
i cal menjar-lo amb cullera.

Hﬂk@

-300 g de fulles d'espinacs

-100 g d'oli d'oliva
verge extra

Girona QExcel-lent.

- 2 llenguados grossos

-4 llenques fines de cansalada viada

-Herbes fresques (orenga, farigola i marduix)

-Sal

PREPARACIO

3

o Netegeu els llenguados i feu-ne els quatre
filets. Amb cura, traieu-ne la pell i emboliqueu-
los cadascun amb una fina llenca de cansa-
lada. Ajudeu-vos d’un escuradents perqué
no s’obrin. D’aquesta forma de filet de peix
enrotllat se’'n diu polpeta.

0 Per preparar la crema d’espinacs, renteu molt
bé els espinacs, escorreu-los i eixugueu-los.

e Poseu un raig d’oli al foc i poseu-hi les fulles
d’espinacs perqué s’estovin. Afegiu-hi un rajoli

d’aigua i un polsim de sal, i quan estiguin esto-
vades tritureu-les amb un raig d’oli d’oliva verge
extra. Reserveu la crema calenta tapada.

o Poseu una paella al foc amb un raig d’oli i dau-
reu les polpetes de llenguado amb una mica de
sal. Acabeu-les de coure al forn a 100 °C durant
5 minuts.

e Serviu les polpetes de llenguado amb un fons
de crema d’espinacs, un cord6 d’oli i flors i
fulles d’herbes fresques.




PREPARACIO

LA TAPA DOLGA

11

O

Pastis de formatge

INGREDIENTS (per a 4 persones)

ar

-200 g de formatge Fermi6 al punt algid de
maduracio6 (liquat de dins)

- 250 g de nata liquida amb el
35 % de matéria grassa

- 150 g de sucre llustre

- 150 g de rovell d'ou pasteuritzat

-2 carregues de N,O

-4 ametllats

Girona QExceL-lent.

-200 g de fruites vermelles (gerds,
aranyons, groselles)

Girona Q Excel:lent.

-4 figues en almivar

- 8 brots de fulles de menta

-Sal en escates

3

o Poseu en un recipient el formatge, la nata, el
sucre i el rovell d’ou. Tritureu-ho i passeu-ho
per un colador.

Poseu la barreja obtinguda en un sifé gran
amb dues carregues de N,0. Sacsegeu-ho bé i
poseu-ho a la nevera durant 2 hores.

o Piqueu els ametllats.

o Renteu delicadament les fruites vermelles i
eixugueu-les. Tritureu-ne la meitat i passeu-les

per un colador per obtenir-ne suc. Talleu les
figues a daus.

e Munteu les postres posant uns daus de figues
en almivar, uns gerds, un parell d’aranyons i
unes boletes de grosella al fons del plat.

o Al damunt, tireu-hi el suc de fruites vermelles i
I'escuma de formatge Fermio.

o Acabeu amb un polsim d’ametllats, uns brots

HO MARIDEM AMB...

Bac de les Ginesteres,

de menta i unes escates de sal.

del Celler Vinyes dels Aspres

A la vista té un color bru, d'arrel de cirerer. Des del punt de vista olfactiu, el ventall
aromatic és generds i delicat, sense prominéncies: s'hi troba flor de taronger i

d'ametller, confitura de préssec de vinya, clova de coco, mantega fresca, nous i
matafaluga. Deixat a la boca, s'afegeix un toc de moniato al caliu a les notes con-
fitades i de fruita seca, tot en una textura cremosa molt agradable i una dolcor de
gran finor. Elegancia en tot moment i persisténcia a I'estil del vi.

o

Girona
Excel-lent.
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EL MERCAT DE PALAMOS

INGREDIENTS

- Enciams diversos

-4 tomates d’amanir

-500 g de mongetes tendres fines

- 16 gambes vermelles de Palamés
de mida mitjana

&:‘

=

-40 g de melmelada de Girona {:} Excel-lent.
pebrot escalivat de Can Tuies <+

-150 g d'oli d'oliva Girona Excel-lent.
verge extra {:h

- 30 g de vinagre agredol¢ de cabernet sauvignon

-30 g de mostassa antiga

-Sal

PREPARACIO

P .
L)

o Netegeu els diversos enciams, escorreu-los bé
i eixugueu-los. Reserveu-los.

6 Poseu una olla al foc amb aigua i sal i, quan
bulli, escaldeu-hi les tomates durant 30
segons. Refredeu-les en aigua i gel, peleu-les,
traieu-ne les granes i talleu-les a daus.

o A la mateixa aigua, poseu a coure les mongetes
fines senceres de les quals només haureu tallat
les puntes. Han de quedar un xic cruixents i no
han de perdre el bonic color verd. Escorreu-les,
passeu-les per aigua i gel i escorreu-les bé.
Separeu les dues parts de la mongeta.

o Prepareu una vinagreta barrejant I'oli, el vina-
gre, la mostassa i un polsim de sal.

e Peleu les gambes i traieu el cordé de les cues.

(6]
(7]

o

Salteu els caps de gamba en una paella amb
un raig d’oli. Premeu bé els caps, i el suc
concentrat que en surti barregeu-lo amb la
vinagreta.

Munteu I'amanida al voltant del plat amb un
motlle rodé d’inoxidable al mig.

Aneu muntant el niu de mongetes a dins del
motlle. Premeu-les perqué es vagin enganxant
entre si.

Al fons, poseu-hi la tomata a daus amb un rajo-
Ii de vinagreta i una culleradeta de melmelada
de pebrots.

o Salteu les cues de gambes, poseu-les al da-

munt dels daus de tomata i amaniu-ho tot amb
la vinagreta just abans de menjar.



-500 g d’aigua mineral

- 125 g de sucre

- 30 g de fulles d’hibisc

-2 fulls (4 g) de gelatina

-30 g d’aiguardent de fruites vermelles

Girona QExceL-lenta

-1 sidra Mooma

-2 g d’agar-agar

- 10 g de pell de llimona en almivar

- Flors de romani

-2 Teules de Santa Coloma  Girona {:} Excellent.
de Farners +

-1 iogurt de llet d’ovella Girona {:} Excellent.
de Mas Marce <+

Hidrateu les fulles de gelatina amb aigua freda.

cass6 amb I'agar-agar en pols, feu que bulli
un minut i apagueu el foc. Poseu-ho en un

P I'ai | f mb el re. n arren- L )
oseu 'aigua al foc amb el sucre. Quan arre recipient i refredeu-ho a la nevera.

qui el bull, apagueu el foc i afegiu-hi les fulles
d’hibisc. Deixeu-ho infusionar 5 minuts i coleu-
ho. Tireu-hi els fulls de gelatina, remeneu-ho

Talleu la pell de llimona en almivar a daus.

Munteu les postres rascant el granissat i

perqué els fulls es dissolguin i refredeu-ho.

Quan la infusi6 sigui freda, incorporeu-hi
I"aiguardent i congeleu la mescla per fer-ne el
granissat.

posant-lo al centre del plat. Decoreu-lo amb
uns daus de gelea de sidra Mooma, uns bo-
tons de iogurt de llet d’ovella, uns daus de pell
de Illimona, uns trossets de Teules de Santa

) ) Coloma i unes flors de romani.
Per fer la gelea de sidra poseu la sidra en un

Es tracta d’un vi dol¢ natural elaborat amb les varietats lledoner blanc i lledoner
roig. En el procés d’elaboraci6, a mitja fermentacioé s’hi afegeix alcohol vinic, i pos-
teriorment passa per una crianca oxidativa en diposits de fusta de diversa pro-
cedéncia i capacitat i amb una solera de més de 50 anys. De color ambre intens
amb reflexos verdosos i d’or vell. D’aroma complexa i intensa de fruita confitada

i amb notes de fruites seques i confiteria. En boca, té€ una dolgor equilibrada. Es
intens al paladar; aixo i la llarga persisténcia el fan un vi Gnic i exclusiu.

Girona
Excel-lent.
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EL MERCAT DE PORTBOU
ENS CUINA...

Paella d’aviram, mongetes i cargols

INGREDIENTS (per a 4 persones)

SABIES QUE...

La brandada es diu aixi perqué
tradicionalment es barrejava a ma el
bacalla amb I'oli i la llet (brandar el bacalla).
Actualment, aquesta recepta es pot preparar
de manera diferent amb un resultat molt
satisfactori, tot i que no és gaire tradicional,
perod si efectiva: amb I'aparicié del tirmix a la
cuina, hi ha molta gent que prefereix triturar
el bacalla amb aquest aparell perqué tingui
una textura més fina. A més, cal remarcar
que amb aquest métode és més facil
emulsionar el bacalla amb la
resta d’ingredients.

ar

-400 g d'arros rodé perlat
Moli de Pals

Girona Q Excel-lent.

-500 g de pollastre tallat a octaus

-500 g de conill tallat a octaus

-250 g d’anec tallat a octaus

-300 g de mongeta tendra

-1 tomata madura ratllada

-5 brins de safra

-2 g de clircuma

-2 g de romani en pols

- Sal

-300 g de cargols (coneguts com a vaquetes)

Girona Q Excellent.

-125 g d'oli d’oliva
verge extra

-2 grans d’all picats

-Aigua (entre 2 i 3 parts per cada part d'arrds)

-10 g de pebre vermell dol¢

-4 brots de romani

PREPARACIO

3

o Poseu una paella al foc amb I'oli.

e Quan I'oli sigui calent, enrossiu les carns talla-
des. Han de quedar ben daurades.

o Tot seguit, afegiu-hi la mongeta tendra
tallada a talls grossos, remeneu-ho una mica,
incorporeu-hi la tomata ratllada i I'all i deixeu-
ho concentrar bé.

Agregueu-hi el pebre vermell, el safra, la circu-

ma i el romani i mescleu-ho tot.

e Aboqueu rapidament I'aigua i deixeu-ho bullir
uns 40 minuts, que la carn sigui ben tendra.

o A continuacio, afegiu-hi els cargols i torneu
a posar-hi aigua, mesurant bé la que us faci
falta.

o Quan arrenqui el bull, poseu-hi I'arrdos en cava-
llons o en forma de creu i remeneu-lo perqué
s’escampi bé. Feu-lo coure a foc mitja perqué
es cogui homogéniament i faci el socarrat
famos.
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LA TAPA DOLGA

Cruixent de serrat d’'ovella
amb brandada de bacalla

O

PREPARACIO

INGREDIENTS (per a 4 persones) &S
-2 grans d’alls
-50 g d'oli d'oliva Girona Excel-lent.
verge extra Q

-200 g de llom de bacalla al

punt de sal sense la pell

-200 g d’oli de gira-sol verge

-300 g de formatge serrat d’ovella

-50 g de pebrot verd

-50 g de pebrot vermell

-50 g de melmelada de

tomata, formatge d’ovella

Girona *Excel-lent.
Set de Mas Marce i flor d’orenga

e
L

o Comenceu per fer la brandada: confiteu els dos
alls laminats amb I'oli d’oliva.

o Quan estiguin ben tovets, afegjiu-hi el llom de
bacalla tallat a daus i remeneu-lo un parell de
vegades perqué es cogui una mica. Tot seguit,
tritureu-lo i comenceu-lo a lligar amb I'oli de
gira-sol. Comproveu-ne el punt de sal.

o Poseu la brandada en una manega pastissera i
deixeu-la refredar.

o Ratlleu el serrat d’ovella i feu-ne 12 cercles
de 8 cm de diametre (com galetes) al damunt
d’un paper sulfuritzat en una platera de forn.

Poseu-los a coure a 160 graus perqué quedin
ben daurats. Traieu-los i deixeu que es refredin,
quedaran cruixents. Reserveu-los en una capsa
tancada hermeéticament.

e Talleu el pebrot verd i vermell a daus petits i

barregeu-los amb un xic d’oli d’oliva i un polsim
de sal.

o Per muntar el plat, poseu una cullerada de daus

de pebrots, una llagrima de melmelada de tomata
i un cercle de galeta de formatge, la brandada al
damunt, tapeu-ho amb un altre cercle i repetiu
I'operacié una vegada més. Serviu-ho rapidament.

HO MARIDEM AMB...

O

Vd'O 6.13, del Celler Vinyes

d’Olivardots

Vi elaborat amb 100 % samsé blanc, amb raim de ceps vells de 110 anys d’edat,
situats a la zona més plana de la regio, on el terrer és alluvial, format per codols,
llims i sorra. Forma part de la collecci6 «Varietals de Terrer». A I'etiqueta, el nimero

Unics. De color groc daurat. Intens buquet mineral amb tocs de préssec, nectarina,

6 identifica i unifica la varietat i el terrer, i el 13, I'anyada. Vi blanc de finor i frescor D

citrics, poma i confitures. En boca, presenta equilibri, suau i sedosa textura, amb
una acidesa fresca i un llarg i embolcallant final mineral.

Girona
Excel-lent.
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EL MERCAT DE ROSES
ENS CUINA...

SABIES QUE...

Les ostres poden sorprendre't ja que,
entre altres beneficis, estimulen I'activitat
del cervell gracies a un aminoacid
anomenat tirosina que millora la funcié
mental i eleva I'estat d'anim. A més a
més, les ostres s6n riques en omega 3.
Aquest acid gras té molts beneficis, com

ara millorar la salut cardiovascular, ja que
fa que disminueixin els triglicérids en
sang i els nivells de colesterol dolent,
aspectes fonamentals per prevenir
problemes cardiacs i contra
I'arteriosclerosi.

Suprema de llug al vapor amb
crema de carbasso i botifarra negra

[y @

INGREDIENTS (per a 4 persones) '\é‘ PREPARACIO
-4 supremes de llu¢ de 200 g cadascuna o Renteu els carbassons i talleu-los a daus.
250 s de carbassé Poseu-los en un cassé amb la mantega a daus
g i cobriu-los amb aigua. Feu-los coure 5 minuts.
-100 g de mantega Saleu-los.
- 200 g de paltruc (botifarra catalana) negre Q Una vegada cuits, tritureu-los i passeu el puré
.1 ceba tendra ;F){eersgrvggllaodor de manera que quedi cremos.
-100 g d’escarola de cabell d’angel
& g e Talleu el paltruc a daus i rostiu-lo al forn uns
-100 g d’oli d’oliva Girona {:} Excel-lent. 19 minuts a 160.graus. De\lxeu.—lo gl damgnt
verge extra L d’un paper de cuina perque alliberi el greix
sobrant.

-Sal

- o Renteu 'escarola i la ceba. Escorreu bé

- 40 g de tiges de porradell I'escarola i trenqueu-la en fulles petites. Talleu
la ceba a tires fines i amaniu-la amb un polsim
de sal i un raig d’oli d’oliva.

e Poseu les quatre supremes de llug a coure al
vapor uns 10 minuts.

O Munteu el plat posant un fons de puré cremos
de carbasso, la suprema de llug al damunt, unes
fulles d’escarola, unes tires de ceba, uns daus de
botifarra i un raig d’oli d’oliva verge extra.




Ostres amb vinagreta de tamari @
i remolatxa

INGREDIENTS (per a 4 persones) 2 PREPARACIO i |

-4 ostres grosses o Obriu les ostres, i reserveu la seva aigua cola-
da. Poseu-les a la nevera.

-1 remolatxa grossa cuita

-100 g d'oli d'oliva Girona Q Excel-lent.
verge extra D

O Ratlleu la remolatxa cuita amb un microratllador.

o En un bol, barregeu I'aigua de les ostres, el ta-
mari i I'oli. Bateu-ho bé, que faci una emulsié.

- 25 g de salsa tamari

o Munteu la tapa posant un fons de sal gruixuda,

-5 g de caviaroli (opcional) una ostra al damunt, un xic d’emulsié, una

-200 g de sal gruixuda quenelle (croqueta) de remolatxa i dues bole-
tes de caviaroli (caviar d’oli d’oliva). Serviu-ho
rapidament.

HO MARIDEM AMB... @

Rosat de Gerisena, de la
Cooperativa Agricola de Garriguella

Vi elaborat amb la varietat garnatxa roja, amb una produccié de 3.000 ampolles.
Es de color ull de perdiu, brillant i nitid. En nas, ofereix aromes de flors blanques,
herbes aromatiques, citrics i un subtil record de fruites vermelles de bosc. En

boca, és fresc, elegant i equilibrat, amb un final llarg i sedés. Es un vi que recorda

més un blanc amb cos i estructurat que un vi rosat tradicional; versatil i sensual, Q

que expressa el caracter més pur del nostre clima i terrer. Ideal per maridar amb Girona

tot tipus de peixos, pasta, arrossos i carns blanques. Excel:lent.
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EL MERCAT DE SALT
ENS CUINA...

Tallarines amb gorgil de porc i siurenys

SABIES QUE...

Els bolets destaquen per la seva
quantitat de proteines d'alt valor
biologic i perqué contenen una
important proporci6 de sals minerals:
son rics en fosfor, ferro i potassi, i
baixos en sodi. A més a més, sén una
font excel-lent d'oligoelements, com
ara el clor, el sofre, el bor,
el manganés i el zinc.

o

INGREDIENTS (per a 4 persones) & PREPARACIO i
-500 g de gorgil (papada) de porc o Salpebreu el gorgil de porc i poseu-lo en una
o cassola alta amb la cabeca d’alls i ben cobert

-500 g d'oli d'oliva Girona {:} Excellent. d’oli. Tapeu-lo i deixeu-lo confitar al forn durant 6

verge extra + hores a 85 graus. Una vegada confitat, retireu-
.1 cabeca d'alls lo del forn i deixeu-lo refredar. Talleu-lo a daus i

reserveu-lo.
-250 g de siurenys
o Poseu els ous en una olla al foc amb aigua a 65

-50 g de sofregit de ceba Girona G Excel-lent. graus i deixeu-los coure 35 minuts.

Quim Matas o 3

- 25 g de pebre verd en conserva

-200 g de nata liquida amb el
16 % de matéria grassa

- Sal

- Pebre negre acabat de moldre

-4 ous de gallina ecologics

-400 g de tallarines

- 25 g de tiges de porradell

©

o

(5]
(6]

Poseu una olla al foc amb 4 litres d’aigua i una
mica de sal. Quan arrenqui el bull, tireu-hi les
tallarines i deixeu-les coure els minuts que marca
el fabricant.

Mentrestant, talleu els siurenys a daus i salteu-los
en una paella. Afegiu-hi el pebre verd, el sofregit
de ceba, remeneu-ho una mica i incorporeu-hi la
nata i el gorgil tallat a daus. Deixeu que arrenqui
el bull.

Quan les tallarines siguin cuites, escorreu-les rapi-
dament, tireu-les a la paella i barregeu-ho tot.

Serviu-ho amb els ous cuits a baixa temperatura i
porradell picat pel damunt.
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'"Taco' de galtes e w

amb chimichurri

INGREDIENTS (per a 4 persones) & |
PER AL CHIMICHURRI PER A LES GALTES
-1 pebrot vermell - 2 galtes de vedella
-1 pebrot verd -100 g d’oli d’oliva verge extra  Girona QEX@“‘E”‘*
-1 ceba tendra -1 ceba de Figueres
-30 g dall -1 pastanaga
-1 llimona sencera (només la polpa) -1 porro
-1, manat de julivert fresc - 250 g de vi garnatxa Girona QExce"le”‘-
-40 g d’orenga -2 kg d’aigua
- 25 g de bitxo -Sal
-250 g d’aigua ALTRES INGREDIENTS
-250 g d’oli d’oliva verge extra  Girona QExcel'le”t- - 4 tortilles de blat de moro
- 125 g de vinagre de vi blanc -4 fulles d'enciam grosses
PREPARACIO w
o Per fer el chimichurri, renteu i trossegeu la ver- rodelles. Tot seguit, enrossiu-hi les galtes per
dura, tritureu-la amb els altres ingredients amb les dues bandes, mulleu-les amb la garnatxa i
un tarmix, sense I'oli, que cal afegir-lo al final i cobriu-les amb aigua. Coeu-les a foc mitja unes
barrejar-lo amb la vareta. Comproveu el punt de 6 hores. Han de quedar ben tendres i meloses.
sal del chimichurri i reserveu-lo a temperatura Si cal, afegiu-hi més aigua.
ambient. - . ) .
o Quan siguin cuites, retireu-les de la cassola i,
Per fer les galtes, blanquegeu-les a partir amb I'ajuda d’un parell de forquilles, desfileu-
d’aigua freda i, quan arrenquin el bull, retireu- les. Poseu-les a punt de sal.
les i refredeu-les en aigua i gel.
g g Serviu el taco amb la tortilla de blat de moro
En una cassola alta amb un raig d’oli sofregiu- i una rodella d’enciam de la mateixa mida, la
hi la ceba, el porro i la pastanaga tallat tot a galta esmicolada al damunt i el chimichurri.

HO MARIDEM AMB...

Antima 2014, del Celler Empordalia

L’Antima és un vi de culte obligat, recull amb riquesa tots els matisos de la
viticultura de 'Emporda. Elaborat amb les varietats de carinyena i garnatxa més
velles de la cooperativa. Es de color vermell cirera intens amb tons granatosos al
menisc. D’aroma potent, amb abundant preséncia de sotabosc, tofones, confitura,
orellanes, tocs de compota i de regaléssia. A la boca, és molt concentrat, saboros,
amb una persisténcia llarga i amb tons de caramel i arrop. De postgust intens, de-
lectable i prolongat. Harmonitza amb taules de carn vermella, rostits, caca, cuina i
semicurats. També convida a descobrir els platillos i la cuina dels bolets.

Girona
Excel-lent.
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EL MERCAT DE SANT FELIU
DE GUIXOLS ENS CUINA...

SABIES QUE...

Els calamars, entre d’altres aspectes,
ens ajuden a absorbir i utilitzar el
ferro, pel seu contingut en coure.

Els calamars poden proporcionar a
I'organisme el 90 % del coure que
necessita. El coure és un oligoelement
que exerceix un paper important en
I'absorcid, I'emmagatzematge i el
metabolisme del ferro i la formacié de
globuls vermells. La deficiéncia
de coure es pot mostrar en
forma d'anémia.

Calamars amb verduretes
i emulsio de tinta

it @

INGREDIENTS (per a 4 persones) & PREPARACIO
PER AL SUC DE CALAMAR EMULSIONAT o Per fer I'emulsi6 de suc de calamars i tinta,
1 ora d’all aixafat ofegueu l'all i el pebrot en una cassola amb
g un raig d’oli. Tot seguit, afegiu-hi els retalls de
-50 g de pebrot verd tallat a daus petits calamars i daureu-los. Mulleu-los amb el vi,
o espereu que s’evapori l'alcohol i afegiu-hi la
-50 g doli d'oliva Girona {:} Excellent. resta d'ingredients. Tireu-hi un rajoli d'aigua i
verge extra <+ espereu fins que aquesta es redueixi del tot.
.Els retalls de 8 calamars Repetiu aquestgfoperam_o 4 vegaQes per fer
una bona reacci6 de Maillard. Al final, coleu-ho
- 100 g de vi blanc i rectifiqueu de sal. Emulsioneu-ho amb un raig
.30 g de tinta d’oli d'oliva i reserveu-ho.
.1 bitxo o Renteu les verdures i talleu-les a fideus prims
amb 'ajuda d’una mandolina. Salteu-les en
-1 fulla de llorer una paella a foc viu.
PER A LA RESTA o Coeu els cossos de calamars a la planxa,
- 8 cossos de calamars petits préviament salpebrats.
- 1 carbassé mitja o Munteu el plat amb un fons de verdures i els

. calamars al damunt, amb la salsa a part.
- 2 pastanagues mitjanes

- 125 g de mongetes fines

- 25 g de tiges de porradell
- Sal

- Pebre blanc




Cabdells a la brasa amb favetes
confitades, pernil d’anec i bacalla

As
=)

INGREDIENTS (per a 4 persones)

o

PREPARACIO

3

-4 cabdells d’enciam

-40 g de favetes confitades

-80 g de bacalla dessalat

-8 lamines de magret curat d’anec

- 25 g d’all tendre confitat

- 30 g de tires de pebrot vermell escalivat

- 20 g de piparras (tipus de bitxo) a rodelles

- 20 g d’ametlles filades torrades

- 25 g de tiges de porradell

-50 g de vinagre de vi blanc

-100 g d’'oli d’oliva
verge extra

Girona QExcel-lent.

o Obriu els cabdells d’enciam i passeu-los per la
brasa perqué quedin lleugerament daurats.

0 Poseu els cabdells en una platera cap per
amunt. Rostiu-los al forn uns minuts.

e Prepareu una picada amb les favetes, el
bacalla, el pernil d'anec, I'all tendre, les tires
de pebrot i les piparras, tot tallat a daus petits.
Amaniu-la amb el vinagre, I'oli i el porradell.

o Quan els cabdells surtin del forn, tireu-hi la
picada de verduretes i bacalla pel damunt i
acabeu el plat amb unes lamines d’ametlles
torrades.

HO MARIDEM AMB...

Negre de Gerisena, de la

O

Cooperativa Agricola de Garriguella

Elaborat amb les varietats garnatxa negra i cabernet sauvignon, és de color
cirera picota amb reflexos violacis. Olfactivament, ofereix aromes de fruites
vermelles de bosc (méres, gerds, aranyons) amb notes balsamiques i de
regaléssia. També hi son presents les aromes terciaries de la crianga en fusta,

i hi predominen els toffees i les vainilles. En boca, és ampli, rodé i equilibrat
amb tanins madurs i amb una accentuada mineralitat propia del terrer. El final
és llarg, persistent i vellutat. Es ideal per a les carns vermelles, els productes

curats, tot tipus de bolets, crudités i formatges.

o

Girona

Excel-lent.
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LA CARMANYOLA

Amanida de pebrots vermells amb @

anxoves i oli d'oliva verge extra

INGREDIENTS (per a 4 persones) 2 PREPARACIO i
-4 pebrots vermells o Renteu els pebrots vermells i talleu-los a tires
llargues.

-1 cabeca d’alls

.24 olives negres 0 Peleu la cabeca d’alls.

-Sal

e Poseu I'oli a escalfar en una cassola mitjana.
Quan sigui un xic calent, tireu-hi els alls i les

-500 g d’oli d’oliva Girona {:} Excellent. ‘tires de pebrot. Deixeu que es nguin a foc mi-t-
verge extra S N ja, remenant un parell de cops, fins que quedin
tovets perod no daurats. Arribats a aquest punt,
- 100 g de vinagre agredolc de poma apagueu el foc i deixeu-los refredar.
- 12 filets d’anxova Girona {:} Excellent. o Quan siguin freds, afegiu-hi el vinagre agredolg
amb oli d’oliva L o de poma, les olives, un polsim de sal i, pel

- damunt, els filets d’anxova.
-1 pa de pages per poder sucar

Acompanyeu-ho d’un bon pa de pagés cuit en
forn de llenya per poder sucar.




CUINA I SALUT

23

AN, H
&» Dipsalut
W
V" Organisme de Salut Publica
de la Diputacié de Girona

La recepta sanai economica

Pollastre a la bona cara

INGREDIENTS (per a 4 persones) %:

PREPARACIO

-1 pollastre

-1 ceba gran

-1 pot petit de crema de llet

-1 cullerada sopera de mostassa

-1 got de cervesa
- Oli

-Sal

- Pebre

c Talleu el pollastre a octaus.

o Escalfeu oli dins una cassola. Quan estigui
calent, poseu-hi el pollastre i deixeu-lo que es
dauri. Traieu-lo quan estigui daurat, no cuit.

o Trinxeu la ceba i fregiu-la fins que estigui
daurada.

o Incorporeu-hi el pollastre i la cervesa i deixeu-
ho reduir aproximadament 15 minuts.

e Afegiu-hi la crema de llet i la mostassa. Salpe-
breu-ho i deixeu-ho coure fins que el pollastre
quedi cuit i la salsa, reduida.

Recepta de: Merce Salas Lopez

Extreta de: Caritas. Receptes culinaries, economiques i saludables
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ELS NOSTRES VINS Costa Brava™
La ruta del vi DO Emporda

Pirineu de Girona

Masia Serra

Masia Serra és un celler familiar, immers en un paisatge idillic envoltat de vinyes, oliveres i alzines cen-
tenaries, dins del paratge natural de I’Albera. Els seus propietaris, en Jaume i la Silvia, com tot I'equip de
Masia Serra, transmeten la passio que senten per la seva feina i per la seva terra, I'lEmporda.

La historia de Masia Serra comenca I'any 1996, quan en Jaume i la Silvia van decidir posar en marxa la seva
propia aventura vitivinicola i projecte de vida, i van comencar a elaborar 1.300 ampolles procedents de la
petita vinya de garnatxa negra que havia plantat I'avi, I'any 1961. Fruit de molt d’esforg, dedicacid i illusions,
han aconseguit que Masia Serra sigui actualment un dels cellers referents a I'lEmporda. El pas d’en Jaume
per 'emblematic Chateaux Pétrus a Bordeus va marcar el cami que volien seguir des dels seus inicis.

Per a més informacio: masiaserra@masiaserra.com

Vinyes d’Olivardots

Fruit de la passi6 pel vii amb el segell Emporda al seu nom, Vinyes d’Olivardots neix a Capmany (Alt Empor-
da) I'any 2006 de la ma de Carme Casacuberta. Un petit celler familiar, on la Carme i la Carlota, mare i filla,
elaboren vins singulars com a resultat d’un rigoros treball manual a la vinya, i enfocant I'esforg a la recupera-
ci6 de les varietats autoctones. Vins amb personalitat, que busquen I'equilibri amb I'elegancia, que mostren
I'essencia de la terra i de la seva gent.

Un celler modern que ofereix la possibilitat de sentir I'esséncia de I'Emporda fent passejos per la vinya,
tastos dels vins en una sala on la vista es perd albirant els ceps, maridatges amb productes de proximitat i
activitats a mida. Per a més informacio: vdo@olivardots.com
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GASTRONARI

Técnica del bufat

La técnica del bufat, a qué Jordi Roca ens té acostumats amb les seves postres al Celler de Can Roca, es

va originar durant la dinastia Song (960-1279), tot i que altres creuen que ho va fer tres segles abans, a
principis de la dinastia Tang (618-907). Aquesta manera de bufar el sucre no és senzilla i ens recorda el vidre
bufat: es creen fines bombolles de sucre que, a manera de recipient, ens permeten ficar a dins una mousse,
una escuma o un solid lleuger per tal de crear la sensaci6 cruixent en unes postres o en un plat salat.

Graella robata

La graella japonesa, coneguda com a robata, s’esta
posant molt de moda Gltimament a casa nostra en
la cuina de brasa. Aquest tipus d’utensili va sorgir
gracies als llargs viatges que havien de fer els pes-
cadors japonesos durant la temporada de pesca.
Per poder tenir una forma de cuinar, construien
petites caixes metalliques on posaven el carbo;
I'aliment el feien coure a sobre, amb broquetes
mullades, perqué no es cremessin.

Espaguetis

Els espaguetis son un tipus de pasta de forma
llarga i prima, de secci6 circular. La paraula prové
de l'italia spaghetto (en plural, spaghetti), que és
el diminutiu de spago (‘cordd'). Tot i que s6n un
plat tipic de la cuina italiana, segons la tradici6é son
originaris de la Xina i van ser introduits a Italia per
Marco Polo o els arabs, segons la versio. Els que
es veuen a la foto, de color gris, sén elaborats amb
farina de fajol, pseudocereal tipic de la Garrotxa.




residus organics al mercat.

Les aules de cuina del mercat del Lleé i del mercat de Salt presen-
ten la programacio de la nova temporada de la tardor. Totes les
sessions aprofundeixen en el coneixement de tots els elements que
componen la cuina actual, des del punt de vista dels mercats. Totes
les sessions estan guiades per prestigiosos xefs que, després d’anys
darrere els fogons dels seus restaurants, ens ofereixen la seva
saviesa i ens conviden a experimentar. La programacio és amplia i
variada: entrants, primers i segons plats, postres, tapes... Aixi ma-
teix, des del mercat del Lled amplien I'oferta amb el «Cuina i tast», el
qual incloura cursos de cuina amb tast de vins de I'lEmporda dirigits
per enodlegs i sommeliers dels cellers convidats. Les inscripcions es
poden realitzar als punts habituals de cada mercat.

Mercat de Lloret de Mar Mercat de la placa del Lleé
C. Sénia del Rabich, s/n PI. del Lle6 - Girona

Mercat d'Olot Mercat de Palamos

C. Mulleras, s/n Av. de Catalunya, 6

Mercat de Palafrugell Mercat de Portbou

C. Pi i Margall Pg. Enric Granados, 1

L’Ajuntament de Girona ha posat en marxa un pla pilot al mercat
del Lle6 per reduir el malbaratament alimentari. Es tracta d’una
iniciativa que té la collaboracié de 32 dels més de 70 paradistes
del mercat i que consisteix que els dimarts i els dijous, durant tres
setmanes, es recullen de les parades els excedents alimentaris que
son aptes per al consum per traslladar-los al centre de distribucio
d’aliments (CDA). La iniciativa té un doble objectiu: d’'una banda,
facilitar I'accés als productes frescos a persones en situacio de
vulnerabilitat —en aquest cas, a les 1.600 families que acudeixen al
centre de distribucié d’aliments—, i, de Ialtra, reduir la generacié de

Els aliments que es recullen son, sobretot, fruites i verdures, perd
també congelats i productes carnis. La recollida de les sobres, que
és a carrec dels vigilants del mercat municipal, ja s’ha fet dos dies;
el dia 12 de juliol es van aconseguir 63 quilos d’aliments (dels quals
es van aprofitar 58) i el dia 14, 15 quilos, tots aprofitables. Un cop
recollits, el triatge i la classificacio dels aliments els du a terme
I'empresa Ecosol, de Caritas, que és I'encarregada de portar els pro-
ductes fins al CDA. Després de la prova pilot, s’estudiara estendre
aquest projecte a altres sectors comercials de la ciutat.

AULA GASTRONOMICA del
MERCAT DEL LLE

temporada tardor 2016
«Els fogogs del Lled»

T

Mercat de Roses
C. Pep Ventura

Mercat de Salt
Av. Paisos Catalans, 192

Mercat de Sant Feliu de Guixols
Pl. del Mercat
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Valid fins a esgotar existéncies 7S
Promocio6 aplicable als mercats adherits a la campanya 4@»
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Més informacié a fittps: [ [uuun.faceboaR.com[excellentginona Diputacio6 de Girona

auviiam, caca L ous
carnisseua
xaicuteia

fleca

Puuites ¢ vendunes
fuuits secs
Uaminaduwies
pasta fresca
plats cuinats
peix i manisc

pesca salada
cansewes

tes i cafes
alis

Cferta

* Oferta aplicable als productes identificats amb la icona 24
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