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«Viure envoltada de regles
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Editorial

Ja fa més d’onze anys que a la Diputaci6

de Girona vtreballem per impulsar projectes
vinculats a la cultura gastronomica. El segell
Girona Excel-lent es va crear posteriorment
a la revista MiLruLLs, a partir de la idea que
la cultura gastronomica d’un territori no

es limitava només als mercats o als cuiners.

Els dos projectes van néixer amb 'objectiu
de promoure la riquesa, la varietat i
I'excel-léncia gastrondmiques a través dels
productes locals i la seva qualitat. Ambdues
iniciatives van sorgir amb molta forga, ja
que la cuina de les comarques gironines és
una de les més influents del mén gracies als
seus paisatges de mar i muntanya, diversos
i complementaris, i a 'espectacular riquesa
de materies primeres naturals que hi ha.

A més, 'empremta humana, en una cruilla

d’intercanvi de cultures, hi ha fet possible
un llegat gastronomic tnic.

Fruit d’aquesta conjunci6 de territori i cultura
agropecuaria i culinaria va néixer el segell

de qualitat agroalimentaria Girona Excel-lent,
a fi de potenciar les produccions locals

d’alta qualitat.

Per aix0 volem continuar potenciant
aquestes dues iniciatives, el segell de qualitat
agroalimentaria Girona Excel-lent i la revista
MitruLts, que han assolit un gran reconeixement
per part dels mercats, dels productors i dels
ciutadans i les ciutadanes que aposten pels
productes i els serveis de proximitat.

Jordi Camps i Vicente
Diputat delegat de Promoci6
i Desenvolupament Economic Local
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El mercat de Girona
ens cuina...

LA RECEPTA

Sonsos fregits sense gluten

INGREDIENTS (per a quatre persones) PREPARACIO

1. En primer lloc, barregeu en un bol les dues

1 kg de sonsos ben frescos S
farines i la sémola fina.

500 g de farina de cigrons 2. A continuaci6, poseu l'oli a escalfar fins

que arribi a 170 °C.

250 g de farina d’arros

3. Enfarineu els sonsos i espolseu-los la farina

250 g de sémola fina de blat de moro sobrera, a fi que no hi quedin grumolls.

11 d'oli d'oliva verge extra 4. Fiqueu els sonsos enfarinats dins 'oli i

fregiu-los-hi, tot mantenint-ne la temperatura.

Sal

5. Quan siguin ben rossos, retireu-los-en amb
una escumadora d’aranya i poseu-los damunt
d’'un paper assecant per treure’n 'excés d’oli.

1 llima

6. Poseu-hi un polsim de sal pel damunt i
ratlladura de llima. Serviu-los acabats de fer.



EL PRODUCTE

El tipus d’oli que utilitzem per fregir és molt
important, no només des d’un punt de vista
gastronomic i culinari, siné també del de la
salut. A les comarques gironines tenim un
oli d’oliva verge extra que, com a greix per
cuinar, és dels que aguanta una temperatura
alta i no es fa malbé tan rapidament com
d’altres olis. Té un preu elevat, pero si fem
poques fritures i bones, el pressupost no
se’ns dispara. Cal fer salut.

EL MARIDATGE

Passe Partout, del celler
José Luis Diaz-Varela

Es un vi blanc sec, elaborat a Mont-ras amb
sauvignon blanc i malvasia. Envelleix durant
sis mesos en botes de roure i diposits de
ciment, i presenta un color groc llimona amb
tonalitats verdoses. Hi destaquen aromes de
pinya i aranja, litxi i fruita confitada, amb un
fons de flors d’ametller i menta fresca. Té
un postgust llarg i [leugerament amarg.

REINVENTEM EL PLAT

A un bon fregit no li cal res més, pero si
fem una maionesa i 'amanim amb un xic
de menta ben picolada, I'alleugerim amb un
iogurt i uns dauets de cogombre, o li afegim
ratlladura i suc de taronja, ja li donem un
punt ben diferent.
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El mercat de Lloret

ens cuina...

-

LA RECEPTA

Remolatxa amb recuit de drap i avellanes

INGREDIENTS (per a quatre persones)

2 pomes golden de Girona

2 remolatxes cuites

400 g de recuit de drap

100 ml d’oli d’oliva verge extra

1 dotzena d’avellanes crues

Fulles petites de verdolaga
o mesclum per acompanyar el plat

Sal en escates

PREPARACIO

1. Primer de tot, coeu les dues pomes al forn a
160 °C. Quan siguin cuites, peleu-les i tritureu-ne
la polpa.

2. Tot seguit, peleu les remolatxes cuites i
talleu-les en lamines ben fines. Munteu-les
en motlles amb forma de corona.

3. Ompliu els motlles folrats de remolatxa
amb el recuit de drap i tapeu-los amb més
lamines de remolatxa.

4. A continuacié, desemmotlleu els farcells

i emplateu-los. Poseu-hi una mica del puré

de poma al mig i amaniu-ho tot amb ['oli
barrejat amb el suc de la remolatxa i un polsim
de sal en escates. Enllestiu el plat amb uns
filets d’avellana crua i unes quantes fulles de
verdolaga o mesclum.



EL PRODUCTE

La remolatxa és molt rica en sucres, pero té
un valor caloric moderat, ja que s’assimila
lentament gracies a la fibra, les vitamines

i els minerals que conté, entre els quals
destaquen les vitamines del grup B i el iode,
el ferro, el potassi i el silici. A més, sén ben

conegudes les seves propietats antioxidants.

EL MARIDATGE

Summer Teeth,
de la cerveseria
Doskiwis Brewing

Es tracta d’'una cervesa molt fresca de
varietat acida (sour) IPA del 6 %, amb
lactosa i mango, i llupolitzada amb Citra
i Nelson Sauvin. Lacidesa i 'amargor

s’hi donen la ma i complementen molt
bé el gust terrés de la remolatxa que
predomina al plat, ja que deixen una
sensaci6 agradable i refrescant a la boca.

REINVENTEM EL PLAT

A casa nostra tenim una fruita seca
sensacional. En aquest plat hi posem
avellanes, perd també el podeu amanir amb
oli elaborat amb aquesta fruita seca. Li
donara un perfum molt singular i delicat.
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El mercat d’'Olot

ens cuina...

LA RECEPTA

Peus de porc amb naps

INGREDIENTS (per a quatre persones)

PER A LA COCCIO DELS PEUS

4 peus de porc oberts per la meitat

1 fulla de llorer

1 pastanaga, 1 branca petita d’api

1 ceba de Figueres i 2 claus d’espécia

10 grans de pebre negre

PER AL SOFREGIT

2 cebes de Figueres

2 tomaquets madurs

100 ml de moscatell i 50 ml d’anis sec

1 kg de naps negres de Capmany

300 g de farina fluixa

200 ml d’oli d’oliva verge extra

PER A LA PICADA

4 grans d’all

100 g d’avellanes, ametlles i pinyons

2 carquinyolis

Sal

PREPARACIO

1. Foguegeu els peus de porc, a fi que no hi quedi cap pel.

2. Poseu una olla al foc amb aigua freda, els peus, la
fulla de llorer, la pastanaga pelada, la branca d’api,
una ceba pelada amb els claus d’espécia clavats i els
grans de pebre negre. Feu-ho bullir tot a foc mitja
fins que els peus estiguin gairebé cuits. Saleu-ho
lleugerament a mitja coccié.

3. Mentrestant, feu un sofregit amb [a ceba picada fina-
ment. Quan estigui confitada, incorporeu-hi el tomaquet
ratllat i deixeu-lo coure fins que quedi ben concentrat.
Saleu-ho. Una vegada arribats en aquest punt, abo-
queu-hi el moscatell i 'anfs i deixeu-los-hi reduir.

4. Mentrestant, prepareu els naps. Una vegada pelats
i nets, poseu-los a coure en una olla amb aigua uns
quants minuts. Tot seguit escorreu-los, enfarineu-los
i fregiu-los.

5. Poseu els peus de porc a la cassola amb el sofregit

i els naps, i cobriu-ho tot amb I'aigua de la cocci6 dels
peus de porc. Deixeu que tot s’hi cogui lentament una
mitja hora.

6. Feu una picada amb els alls, |a fruita seca i els
carquinyolis. Deixateu-la amb el suc de la coccié i
incorporeu-la a la cassola. Rectifiqueu-ne el punt de
sal i pareu el foc.



EL PRODUCTE

Els peus de porc sempre s’han associat a
plats contundents, pero per si sols no tenen
per que ser un plat pesat. Es poden fer a

la brasa, després d’haver-los bullit o cuit

al buit. També es poden desossar i, una
vegada freds, fer-ne una bona amanida.

EL MARIDATGE

Flor d’Albera,
del Celler Marti Fabra

Amb una aroma d’herbes i espécies que es
combinen agradablement amb el delicat
perfum floral propi de la varietat moscatell,
aquest vi sorprén en boca per la frescor,

la salinitat i un llarg postgust. D’aquesta
manera, resulta un vi molt complex i
elegant, amb capacitat per evolucionar
favorablement durant els anys vinents.

REINVENTEM EL PLAT

Un guisat tradicional de peus de porc
sempre es comenca bullint-los. Després
s'afegeixen al sofregit i se'n continua

la coccié. Pero si abans de posar-los a la
cassola els doneu un toc de brasa i espécies,
aconseguireu un resultat sorprenent.
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El mercat de Palafrugell

ens cuina...

LA RECEPTA

caldereta de marisc

INGREDIENTS

(per a quatre persones)

1,5 kg de marisc (segons el
mercat: [lamantol, gambes,
escamarlans, cloisses,
musclos...)

100 ml d’oli d’oliva verge extra

100 g de sofregit de ceba

1/2 pebrot verd

50 g de sofregit de tomaquet

100 ml de vi blanc sec

1,51 de brou de peix

PERA LA PICADA

5 brins de safra

2 ous

1 gra d’all

Un grapat d’avellanes

Julivert picat

1 llesca de pa sense gluten

Sal

PREPARACIO

1. El dia abans, poseu els brins de safra a remullar en aigua freda.
Per comengar la recepta, bulliu els ous. Peleu-los, reserveu-ne les
clares i tritureu-ne els rovells amb la infusié de safra i un bon raig
d’oli. Reserveu-los.

2. Separeu els caps de les gambes i dels escamarlans i reserveu-los.
Peleu-ne les cues i traieu el cordé de les gambes. Aixi mateix,
separeu el cap del [lamantol i obriu-lo per la meitat, traieu-ne la
bosseta on hi ha les restes de menjar i reserveu-lo. Talleu-ne la cua
en rodelles i les dues pinces en dos o tres talls. Recupereu el suc
que surti del [lamantol.

3. Tot seguit, poseu una cassola al foc amb un bon raig d’oli i
marqueu-hi els talls de [lamantol un minut. Retireu-los-en. Llavors,
poseu-hi el cap del [lamantol i els de les gambes i els escamarlans.
Deixeu que s'hi daurin bé i aleshores incorporeu-hi el sofregit de
ceba i tomaquet, i, opcionalment, un parell de rodelles de pebrot
verd. Doneu-hi un tomb. Remulleu-ho tot amb el vi blanc, deixeu-
I’hi reduir i incorporeu-hi la meitat del brou. Deixeu-ho coure tot
15 minuts i a continuacio, tritureu-ho i coleu-ho.

5. Mentrestant, netegeu les cloisses i els musclos, i feu una picada
amb l'all, les avellanes, el julivert, la llesca de pa sense gluten torra-
daila salsa de rovells i safra. Tritureu-ho tot.

6. Torneu a posar una cassola al foc i afegiu-hi el llamantol, les
gambes, els escamarlans, les cloisses i els musclos. Aboqueu-hi el
suc dels caps calent amb la picada i deixeu-ho coure a foc suau,
sense que arribi a bullir, durant 2 o 3 minuts. Els musclos i les clois-
ses han de quedar oberts.



EL PRODUCTE

El marisc no sol ser un producte per a cada
dia a causa del preu que té. Per aixo fa festa,
sigui la temporada que sigui. Pero hi ha
marisc i marisc. Aneu a la vostra peixateria
de confianga i deixeu-vos aconsellar pels
que en saben, que us trobaran el millor
marisc per a les vostres receptes.

r -
’ T L™ "_"-‘-W

EL MARIDATGE

Heus”* Blanc,
del celler La Vinyeta

Elaborat amb produccié integrada amb les
varietats tradicionals de garnatxa blanca,
macabeu, xarel-lo i moscatell, 'Heus*
Blanc és un vi lleuger i fresc, que destaca
per I'elevada intensitat i persisténcia de
les aromes. Es de color groc amb notes
verdes, cosa que en mostra la joventut,

i s’hi combinen les aromes citriques i les
sensacions afruitades.

REINVENTEM EL PLAT

Les calderetes de marisc s6én molt
conegudes a les Balears, sobretot a
Menorca, perd a 'Emporda també se'n

fan de delicioses. Aprofiteu per enriquir

el gust de la caldereta fent un bon
concentrat de cranc i de caps de llamantol,
de gamba o d’escamarla préviament.

Heus*
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El mercat de Palamoés
ens cuina...

LA RECEPTA

Cigrons medievals

INGREDIENTS PREPARACIO
(per a quatre persones)

1. Primer de tot, renteu bé els cigrons i remulleu-los en
200 g de cigrons aigua teébia 12 hores.

Aigua mineral 2. Lendema, retireu-ne l'aigua i renteu-los de nou. Poseu-
los a coure en una olla coberts d’aigua mineral tebia i
feu-los arrencar el bull. Han de bullir a foc suau. Si veieu
1 ceba que us hi falta aigua, poseu-n’hi de calenta. Quan estigui
a punt d’acabar la cocci6, saleu-los i deixeu-los coure

10 minuts més. Pareu el foc i deixeu-los refredar en la
mateixa aigua de la coccié.

250 g d’ametlles crues pelades

Julivert, alfabrega, marduix i
gingebre en pols

40 g d’agras o vinagre de poma

3. A continuacid, tritureu les ametlles amb una mica de
Sal i oli d’oliva verge extra suc de la coccid, fins que us en quedi una pasta. Passeu-la
a una olla amb els cigrons escorreguts, un raig d’oli, un
polsim de sal i la ceba tallada en tires fines. Deixeu-ho
coure tot 10 minuts.

4. Tot seguit, afegiu-hi les herbes aromatiques, un pessic
de gingebre molt i un raig d’agras o vinagre de poma.
Deixeu-ho coure un parell de minuts més i ja podreu
servir els cigrons.



EL PRODUCTE

Els cigrons sén un llegum sensacional.
Se’n venen de crus, de cuits, de torrats,
d’envasats i de secs. Com que sén molt
rics en hidrats de carboni complexos,
quan en consumim obtenim una aportacié
lenta de glucosa al cos, per la qual cosa
resulten un aliment adequat per a persones
que fan grans esforcos fisics i també

un bon component per a la dieta de les
persones diabétiques. Perd per aconseguir
aix0 cal mastegar-los i ensalivar-los bé,

ja que, si no, poden ser indigestos.

REINVENTEM EL PLAT

Per a molta gent, aquesta recepta ja és
una innovacio, tot i que pertany a una
cuina catalana molt antiga. Pero us
proposem un petit joc: feu una tapenade
i tireu-n’hi un parell de cullerades, o
tritureu-la amb el suc de la coccié. Us

hi donara un gust molt agradable.

EL MARIDATGE

Mabre,
del celler Empordalia

Es un vi blanc elaborat amb garnatxa blanca,
de color groc amb reflexos verds. Desprén
aromes intenses de flors blanques, com

ara el gessami i la cassia, i notes de coco i
vainilla. Molt complet en boca, hi trobem
fruites blanques mediterranies i novament la
vainilla i el coco exotic. Té un final fresc amb
notes de menta.
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Celler Pere Guardiola
TORRE DE CAPMANY
GARNATXA D’EMPORDA
GRAN RESERVA

OLIS D'OLIVA

Mas Auré Oliers

e MAS AURO

ARGUDELL

MELS
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Dolca Abella

MEL DE TILLLERS e Dolga Abella

DEL PIRINEU @ CAP D'ASE

DE GIRONA DEL CAP DE CREUS

VINS I VINS GENEROSOS

I

Celler Hugas de Batlle
VALL DE MOLINAS
BLANC 2018

ORIOL ROSAT
2019
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Vinyes dels Aspres

Celler Roig Parals

VI DOLG DE MOSCAT

LEROTIC
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Mas Auré Oliers
MAS AURO
L'OLIVET

(Tl

Celler Gerisena
BLANC DE GERISENA

2019

3]
Celler Roig Parals

.ﬁ CAMI DE CORMES
2017

&

Vinyes dels Aspres
BAC DE LES
GINESTERES
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Mas Auré Oliers

MAS AURO
KORONEIKI
Jardi Botanic
Marimurtra
MEL DE MIL FLORS
Celler Espolla

BABALA, VI NEGRE

EIXERIT 2020

Celler Gerisena
DOLG DE GERISENA
2018
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Conservas Bahia
Anxoves de Roses

ANXOVA EN SAL
—
Peixos Mielgo,
BROU CASOLA
DE PEIX BLAU
DE LA BADIA
DE PALAMOS
BASIC|
i
-
=
-y | Gin Nut
WS BAsIC
Mooma
SUC DE POMA
ROYAL GALA

Arros Moli de Pals
ARROS
PERLAT

EP— j B

AIGUES MINERALS

Font Vella
AIGUA
MINERAL

PEIX

Anxoves

Callol Serrats
FILETS D’ANXOVA
EN OLI D'OLIVA

Pescadors

de Roses
CARPACCIO

DE GAMBA DEL
CAP DE CREUS

ARROSSOS

BEGUDES LOCALS

Mooma
SPIRIT DE POMA
MOOMA

Cervesa artesana
Minera
MINERA GOLD RUSH

Arros Moli de Pals
ARROS
CRISTAL-LI

Aigua de Salenys
AIGUA
CARBONICA
NATURAL

Anxoves

Callol Serrats
OLIVES FARCIDES
DE FILETS D’ANXOVA

Anxoves

Callol Serrats
COLATURA D’ANXOVA
SELECCIO

DE PRIMAVERA

Roicom
RATAFIA
LEMPORDANESA

Doskiwis Brewing
CERVESA
SUMMER

TEETH

Peixos Mielgo
BROU CASOLA DE
PEIX DE LA BADIA
DE PALAMOS

Anxoves

Callol Serrats
COLATURA D’ANXOVA
AMB OLI D'OLIVA
VERGE EXTRA

Arros Moli de Pals
ARROS
INTEGRAL

Lactics Peralada
‘ KEFIR DE FRUITS
DEL MEDITERRANI
- ECO

Doskiwis Brewing
CERVESA
SOMETIMES
ALWAYS
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TARONJA AMARGA
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Carnisseria

Xarcuteria Pelai

LLONGANISSA DE PAGES

Carnisseria Carnisseria La Selva

Xarcuteria Pelai

BOTIFARRA NEGRA

CAFES | INFUSIONS

Cafés Cornella
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EMBOTITS

Embotits Carns i Emhotits
Artesans Gori Jordi Vilarrasa
BAIONA BUFA D'0U

Xarcuteria Pelai PERNIL CUIT
BOTIFARRA DE PEROL GRAN LA SELVA

Cafés Cornella
MAHOGANY
ETIOPIA CAFE
DE FILTRE

Emporarom
! POSIDO
L8
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Can Bech
MELMELADA
DE TOMAQUET

Carnisseria
Xarcuteria Pelai
GELATINA

miwoelci o

Can Fanera
BOTIFARRA
DE FETGE

Carnisseria
Gironell
FUET DOLG
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LLET D'OVELLA Recuits de Fonteta ¥ Raphel Lladd & Mas Marce
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: Mas Marce = Formatgeria La Xiquella
de Ja Vall d’en Bas

10GURT NATURAL Mas Alba Mas Borni
DE VACA PLA D'ALBA TAP DE LA BRUGUERA SAULL

Peralada Formatges
Mas Marcé Mas Alha la Balda Formatgeria Xauxa
BORDEGAS BABAUS GOLANY EL GLAUC
art
Moli de Ger : Moli de Ger
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Girona Excel-lent és el segell de qualitat agroalimentaria que la Diputacio de Girona atorga als millors productes
agroalimentaris de les comarques gironines a través de concursos hianuals. Aquests productes s’elaboren al cent per
cent a les comarques gironines i han estat escollits mitjancant tastos a cegues pels millors cuiners, endlegs
i critics gastronomics.

JURATS DE LA IV EDICIO GIRONA EXCEL-LENT
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El mercat de Portbou

ens cuina...

Xato

INGREDIENTS
(per a quatre persones)

PER A LA SALSA

4 alls

50 g d’ametlles torrades i pelades

50 g d’avellanes torrades i pelades

8 nyores escaldades o macerades
amb vi negre

Una molla de pa remullada en vinagre

125 ml d’oli d’oliva verge extra
(aprox.) i sal

PER A LA RESTA DEL XATO

1 escarola de cabell d’angel

100 g d’olives arbequines

200 g de bacalla esqueixat i dessalat

150 g de tonyina esqueixada i dessalada

12 filets d’anxova en oli d'oliva verge extra

-

PREPARACIO

1. Primer de tot, prepareu la salsa. En un morter,
trinxeu els alls amb un pessic de sal. Aneu-hi afegint
les ametlles i les avellanes, i piqueu-ho bé tot fins que
us quedi una pasta homogénia.

2. Tot seguit, traieu la polpa de les nyores amb una
cullera i afegiu-la a la picada. Llavors, incorporeu-hi la
molla de pa xopada de vinagre i ben escorreguda, fins
que us quedi una pasta.

3. A continuacié, comenceu a tirar-hi 'oli d’oliva i
aneu-ho remenant amb la ma de morter fins que us
quedi una salsa ben lligada i consistent. Comproveu-ne
el punt de sal i de vinagre i reserveu-la.

4. Poseu 'escarola de cabell d’angel ben neta i
escorreguda en una platera. Amaniu-la amb un xic de
salsa i afegiu-hi el bacalla i la tonyina esqueixats, els
filets d’anxova i les olives.

5. Serviu el plat amb un morter de salsa perquée
cadasct se’n serveixi al gust.



EL PRODUCTE

Lescarola és un vegetal fantastic que ens
dona grans alegries en les amanides. Tot
i aix0, lleugerament cuita també combina
molt bé amb qualsevol plat. N'hi ha de
moltes varietats, pero la de cabell d’angel
és la que destaca més. La seva textura i
la seva amargor, més o menys marcada
segons les fulles que en triem, donen

una personalitat espectacular al xaté.

EL MARIDATGE

Nivia,
del celler Mas Llunes

Nivia neix del raim conreat en vinyes de
garnatxa i samsé blanc, situades en costers
pissarrosos. Es un vi blanc de color de palla
brillant. Presenta una aroma floral, d’herbes
mediterranies, fonoll, romani i citrics, amb
algunes notes cremoses i torrades de roure.
Té una bona concentraci6 i textura en boca
i és sabords, estructurat, mineral i sali, amb
una expressié afruitada i un final llarg.
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REINVENTEM EL PLAT

A partir del xat6 tradicional, podriem fer
un xaté amb sabor de mar sense haver-
hi de posar bacalla, tonyina o anxoves.
Us recomanem que hi substituiu el

peix per diferents tipus d’algues, que

hi donaran un gust extraordinari.
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El mercat de Roses
ens cuina...

Arros sec de gambes

INGREDIENTS PREPARACIO

(per a quatre persones)
1. Comenceu la recepta fent el brou de gambes.

Primer de tot, peleu els alls i talleu-los en rodelles.
) Aixi mateix, peleu la ceba i picoleu-la i ratlleu
2 grans d’all el tomaquet.

400 g d’arros de gra rodé de Pals

1 ceba 2. Escalfeu 'oli en una paella i sofregiu-hi la ceba.
Quan sigui mig cuita, afegiu-hi l'all i, tot seguit,
el tomaquet.

1 tomaquet gros

1 pebrot vermell

3. Deixeu que es concentri tot bé i llavors afegiu-hi
8 gambes vermelles els caps de les gambes. Sofregiu-los-hi tot aixafant-
250 g de caps de gamba los i, a continuacié, aboqueu-hi l'aigua freda.
Deixeu-ho coure tot 5 minuts més i retireu-ne els
caps. Tritureu el sofregit i passeu-lo per un colador.

200 ml d’oli d’oliva verge extra

1,51 d’aigua

4. Poseu una paella al foc amb un raig d’oli

Sal i enrossiu-hi lleugerament I'arros. Llavors,
incorporeu-hi el brou de gambes. Feu-lo coure
5 minuts a foc alt i, tot seguit, abaixeu el foc

i coeu-lo 10 minuts més.

5. Col-loqueu-hi les gambes i deixeu-ho coure tot
3 minuts més, fins que I'arros quedi sec. Serviu-lo
tot seguit.



EL PRODUCTE

La gamba vermella, 'Aristeus antennatus,
és molt preuada a tot el nostre litoral,
des de Colera i Portbou fins a Blanes. Se
sol pescar a una certa profunditat, entre
tres-cents i mil metres de fondaria. El
que fa que aquesta gamba sigui, segons
els entesos, lleugerament diferent de les
d’altres contrades del Mediterrani sén els
tres grans canyons submarins que hi ha:
el de Roses, el de Palamds i el de Blanes.

EL MARIDATGE

Floresta, del Celler
Pere Guardiola

Vi blanc elaborat amb macabeu, xarel-lo,
moscatell d'Alexandria i sauvignon blanc

d’un color groc pal-lid amb reflexos verdosos.

Presenta aromes intenses de fruita i és
elegant, amb refrescants matisos balsamics.
Té un bon equilibri d’acidesa de cos en boca,
i un postgust frescillarg.
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REINVENTEM EL PLAT

Durant aquests tultims anys, sembla

que hem anat perfeccionant els arrossos
secs. Segurament deu ser, d'una banda,
pel control del foc, i de I'altra, per les
diferents varietats d’arros que es cultiven
en diferents indrets, com ara a Pals.
Larros de gra rodé i els arrossos de gra
semillarg tenen les seves peculiaritats,
que hem de tenir en compte a ’hora de
triar-ne un o un altre per fer un arros sec.

Floresta
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El mercat de Salt
ens cuina...

Crema quallada de Illimona
(lemon curd) amb prunes

INGREDIENTS (per a quatre persones) PREPARACIO

1. Per comengar, espremet les llimones

De 6 a 8 llimones (n’han de sortir 300 ml de suc) X
i passeu-ne el suc per un colador fi.

4 ous grans

2. A continuacié, poseu el suc de llimona
300 g de sucre al foc amb el sucre. Quan arrenqui el bull,
tireu-hi els ous batuts i deixeu que tot cogui
a foc mitja 2 minuts, fins que la mescla

300 g de iogurt natural de vaca s'espesseixi com unes natilles.

8 prunes en almivar de garnatxa 3. Pareu el foc, afegiu-hi la mantega
i bateu-ho tot fins que us quedi una crema
ben fina. Deixeu que es refredi un xic.

200 g de mantega

4. Tot seguit, afegiu-hi el iogurt natural
de vaca i mescleu-ho tot bé. Col-loqueu les
prunes en almivar triturades al fons d’'uns
quants gots i cobriu-les amb la crema.



EL PRODUCTE

La llimona és una fruita que ens ofereix
moltes possibilitats culinaries, més enlla
de posar-ne quatre gotes en alguns plats.
Cal aprofitar el llimoner que tinguem a
casa o les llimones just acabades de collir,
que tenen un perfum extraordinari.

REINVENTEM EL PLAT

De vegades la reinvencié d’un plat
consisteix a treure el maxim rendiment
del producte que tenim. En el cas de les
llimones, cal extreure’n el suc evitant
el contacte amb la part blanca de la
pell, perqué si no, amargara la crema. I
si ratlleu un xic de pell a dins el suc, us

EL MARIDATGE

Bac de les Ginesteres,
del celler Vinyes dels Aspres

Visualment, aquest vi és d’un color bru
d’arrel de cirerer. En I'aspecte olfactiu, té
un ventall aromatic generoés i delicat, sense
prominéncies. Hi trobem aromes de flor de
taronger i d’ametller, confitura de préssec de
vinya, clova de coco, mantega fresca, nous
i matafaluga. En boca, té un toc de moniato
al caliu que s’afegeix a les notes confitades
i de fruita seca, tot en una textura cremosa
molt agradable i una dol¢or de gran finor.
Es elegant en tot moment i persistent.

sortira una crema de llimona fantastica.
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El mercat de Sant Feliu
de Guixols ens cuina...

LA RECEPTA

Curri de fesols de Santa Pau

INGREDIENTS (per a quatre persones)

1 pebrot verd

1 pastanaga pelada

1 carabassé

2 tomaquets escaldats i pelats

200 g de carabassa pelada

1 ceba tendra

50 g de curri de Madras

Un pessic de gingebre en pols o fresc

2 grans d’all

600 g de fesols de Santa Pau cuits

¥ | del suc de coure els fesols

200 ml de llet de coco

Un grapat d’anacards

100 ml d’oli d’oliva verge extra

Sal i julivert picat

PREPARACIO

1. En primer lloc, netegeu i talleu totes
les verdures en daus petits, excepte la
pastanaga, que heu de ratllar.

2. Tot seguit, sofregiu la ceba en una cassola
alta amb un raig d’oli. Afegiu-hi el curri, el
gingebre i els alls i deixeu que tot es cogui

2 minuts a foc suau.

3. Afegiu-hi la resta de les verdures i els
fesols amb el seu brou. Deixeu que tot cogui
a foc suau uns 5 minuts i saleu-ho.

4. Afegiu-hi la llet de coco i els anacards
i doneu-hi un tomb. Deixeu-ho coure tot
5 minuts més i ja ho podreu servir amb
el julivert picat pel damunt.



EL PRODUCTE

Els fesols de Santa Pau sén el llegum més
prestigids de la Garrotxa. Cal proveir-se’n
a principi de la temporada, entrada la
tardor, per tenir-los controlats tot I'any i
saber si s’han de remullar més o menys.
Vet aquf un petit truc: si els compreu

en comencar a ser-ne el temps i els
congeleu ben embolicats, en descongelar-
los no fara falta que els remulleu.

EL MARIDATGE

Quinze Roures blanc,

del celler Espelt Viticultors

Es un vi amb segell ecologic elaborat amb

un 60 % de lledoner blanc (garnatxa blanca)

i un 40 % de lledoner roig (garnatxa grisa).
Quinze Roures és un vi blanc fresc i cremés,
amb intensitat aromatica. Presenta notes de
fruita blanca com la pera, la poma i el melé.
En boca és sali, voluminés i profund, i té un
pas vellutat. A més, té un punt mineral que el
fa agil i amable.

29

REINVENTEM EL PLAT

El curri pot tenir gustos molt diversos,
segons qui el faci i segons les espécies i la
quantitat que se n’hi barregi. No tingueu por
i aneu provant de fer-ne mescles diferents,
fins que trobeu el vostre curri preferit, més
picant o menys. Controleu la frescor de les
especies i guardeu-les sempre en un espai
sec i fosc per evitar que perdin color.
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La recepta tradicional

Fricandé de llata de vedella

INGREDIENTS
(per a quatre persones)

1,5 kg de carn de vedella (cap de
mort, tapa plana, etc.) tallada en
filets d'uns 40 g

250 g de farina

¥z 1 d'oli d'oliva verge extra

1 cebail pastanaga

2 tomaquets de penjar triturats

200 ml de vi blanc

11de brou clar

2 kg de bolets barrejats

4 alls, 4 carquinyolis i 75 g d’ametlles
torrades

Sal i pebre negre

PREPARACIO

1. Primerament, salpebreu i enfarineu els talls de vedella.
Fregiu-los en una cassola amb I'oli calent. Retireu-los i
reserveu-los al damunt d'un paper absorbent.

2. En una cassola amb un bon raig d’oli d'oliva verge extra,
ofegueu-hi la ceba i la pastanaga tallades a la brunesa (en
bocins de la mida d’un gra d’arros). Tot seguit, afegiu-hi el
tomaquet triturat i deixeu que es concentri molt bé. Mulleu-
ho tot amb el vi blanc i deixeu-ho reduir uns minuts.

3. Afegiu-hi la carn, préviament decantada amb tots els
seus sucs, i el brou clar. Deixeu que es cogui tot fins que la
carn sigui ben tendra, al voltant d’'uns 25 minuts.

4. Quan la carn sigui tova, passeu els talls a una altra
cassola. Tritureu el suc que us hi quedi i passeu-lo per un
colador xines. Aboqueu-lo per damunt dels talls de vedella.

5. A part, salteu els bolets en una paella amb un raig d’oli
d’oliva i afegiu-los a la cassola, juntament amb la carn. Feu
la picada amb les ametlles, els carquinyolis i I'all i afegiu-
la-hi també. Deixeu-ho coure tot 10 minuts més i tot seguit
pareu el foc. Serviu el fricandé 'endema, reescalfat.
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La nostra recepta
cuina facil i economica per a foodies

Trinxat de la Cerdanya

INGREDIENTS
(per a quatre persones)

1 col verda d’hivern de la Cerdanya

1 quilo de patates

4 rostes o xulles de cansalada

2 grans d’all

100 ml d’oli d’oliva verge extra

Un xic de llard i sal

PREPARACIO

1. Poseu una olla amb aigua al foc i, quan comenci a bullir,
afegiu-hi un polsim de sal i la col, netejada i trossejada.

2. Mentrestant, peleu les patates, talleu-les en trossos
regulars i fiqueu-les a I'olla. Deixeu-ho bullir tot
uns 25 minuts, fins que sigui cuit.

3. Escorreu bé la patata i la col. Passeu-les a una cassola i
trinxeu-les-hi amb I'ajut de I'escumadora, per tal que quedin
ben barrejades.

4. En una paella amb una mica d’oli i una mica de llard,
fregiu-hi els alls pelats; quan estiguin ben daurats, retireu-
los-en. A continuaci6, afegiu-hi la cansalada i fregiu-la bé,
fins que quedi ben rossa. Reserveu-la.

5. Poseu un xic de I'oli a dins de la cassola que conté la col
i les patates i remeneu-ho tot bé.

6. Passeu tot el que hi ha a la cassola a la paella on heu
fregit la cansalada i, amb el greix que hi quedi, feu-ne com
una truita, daurant-la molt bé per les dues bandes. Quan
estigui al punt, serviu el trinxat de seguida amb els trossos
de cansalada per sobre.
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Recerca i alimentacié - IRTA

Nous tractaments alimentaris:
Ia pressio hidroestatica

Per tal d’allargar la conservacié i garantir
la seguretat de molts aliments, aquests se
sotmeten a diversos tipus de tractaments:
térmics (pasteuritzacio, esterilitzacié UHT,
congelacio, refrigeracié...), de deshidratacié
(assecatge, liofilitzacié...) o amb additius
naturals (sal, sucre...) o artificials.

En els darrers anys han aparegut tecnologies
noves en aquest camp. Una d’aquestes

és l'alta pressi6 hidroestatica, també
anomenada pasteuritzacié en fred, i que
consisteix a sotmetre els aliments a una
pressié molt elevada, de fins a sis-cents
megapascals. Es a dir, se sotmeten a

una pressi6 igual que la que suportaria una
moneda d’un euro amb dos elefants a sobre.

I no s’aixafen? Doncs no. Laliment que es
tracta s'embolcalla amb aigua i, com que
aquesta pressié es fa uniformement en totes
direccions, I'aliment no s’aixafa. El resultat
és un aliment higienitzat, que conserva totes
les caracteristiques organoléptiques (gust,
olor, etc.) i tots els nutrients. El principal
desavantatge de 'alta pressi6 encara és el
preu, que la fa un métode poc interessant
per tractar els aliments més econdomics, tot

i que és cada cop més assequible, per la qual
cosa sera una tecnologia neta que s'aplicara
cada cop més.




Gastronari

Mandolina

La mandolina és un utensili de cuina que
serveix per tallar aliments en rodelles

o llesques primes d’un gruix uniforme.
Normalment es fa servir per tallar
vegetals o fruites. Hi ha mandolines

que permeten fer formes ondulades

o formes de reixa a les rodelles.

Tamisar

Aquesta técnica serveix per sedassar
un aliment en forma de farina, sémola
o semola fina i treure’n els grumolls que
hi pugui haver. També es pot passar

pel tamisador un puré de patata o un
aliment similar per fer-lo ben fi.
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Sagi

El sagi és una part greixosa del porc, propera
al peritoneu, que de vegades es conserva
rancia per cuinar, i que es pot pastar amb
farina per formar unes boles que es fan
servir per enriquir tota mena d’escudelles.
Se’'n troba a les carnisseries i les xarcuteries,
sobretot de pobles de muntanya. A la
Catalunya del Nord també s’'afegeix una

bola de sagi a diversos plats de peix.
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La xarxa al dia
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Productors excel-lents

als mercats

La quarta edicié del concurs per obtenir

el segell de qualitat agroalimentaria Girona
Excel-lent de la Diputacié de Girona ha
premiat dotze productes i sis productors
de quatre dels nou mercats de la Xarxa

de Mercats Sedentaris de Girona.

Els productes seleccionats, per mercats,
han estat:

+ Del Mercat del Lleé de Girona, €l
fuet dol¢ de la Carnisseria Gironell,
i els formatges Pla d’Alba i Babaus
del petit productor Mas Alba.

+ De la Plaga Mercat d’Olot, la bufa d’ou
de Carns i Embotits Jordi Vilarrasa;
el quefir de fruits mediterranis
eco i la llet d’ovella eco de Mas
Marce; el iogurt natural de vaca, el
maté d’ovella i el Bordegas de La
Recuiteria de Lactics Peralada.

b "~

+ Del Mercat de Palafrugell, el brou
casola de peix de la badia de Palaméds
i el brou casola de peix blau de la
badia de Palamés de Peixos Mielgo.

+ Del Mercat Municipal de Roses,
les anxoves en sal de la Peixateria
Bahia - Anxoves de Roses.

Els tasts a cegues sén la metodologia per
avaluar i triar els productes guanyadors.
Se’n valora I'aspecte, 'aroma, el gust i
’harmonia. En aquesta quarta edicié, hi
han participat quaranta-un tastadors
representatius del sector agropecuari,

la gastronomia i la restauraci6.

Una vegada més, es demostra la qualitat i
el saber fer dels professionals dels mercats
de la xarxa. Des d’aquf us animem a tastar
aquests productes i tots els dels mercats de
la Xarxa de Mercats Sedentaris de Girona.

Mercat de Lloret de Mar

C. de la Sénia del Rabic, s/n
Mercat d’Olot

C. de Camil Mulleras, s/n

Mercat de Palafrugell
C.de PiiMargall, 23

Mercat del Lleé (Girona)
Pl. de Calvet i Rubalcaba, 15

Mercat de Palamés
Av. de Catalunya, 6

Mercat de Portbou
Pg. d’Enric Granados, 1

Mercat de Roses
C. de Pep Ventura, 20

Mercat de Salt
Pg. dels Paisos Catalans, 192

Mercat de Sant Feliu de Guixols
Pl. del Mercat



Serveis Lingiiistics Diputacié
de Girona

Per referir-nos al producte comestible menut fet més per
plaure al paladar que per nodrir i que consumeixen principal-
ment els nens, en catala hem de fer servir els mots /lamina-
dura, llami o llepolia; o bé gominola o pastilla de goma si ens
referim als caramels de consisténcia gomosa.

v’ No vull que els meus fills s’alimentin a base de llaminadures!
v~ Al cinema els agrada menjar crispetes i gominoles.

El mot txutxe és incorrecte en catala, ja que és una mala
traduccid del castella chuche, un escurgcament de chucheria.

La secci6 «El terme just», elaborada pels Serveis Lingtistics de la Diputacié de Girona, té I'objectiu
de divulgar els mots normatius dels ambits de I'alimentacié i la gastronomia.

http://ddgi.cat/llibreEstil
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