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«Viure envoltada de regles 

pot limitar-te molt. És la 

llibertat el que et defi neix.» 

Ana Ros, cuinera eslovena 
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Editorial 
Ja fa més d’onze anys que a la Diputació 

de Girona vtreballem per impulsar projectes 

vinculats a la cultura gastronòmica. El segell 

Girona Excel·lent es va crear posteriorment 

a la revista MILFULLS, a partir de la idea que 

la cultura gastronòmica d’un territori no 

es limitava només als mercats o als cuiners. 

Els dos projectes van néixer amb l’objectiu 

de promoure la riquesa, la varietat i 

l’excel·lència gastronòmiques a través dels 

productes locals i la seva qualitat. Ambdues 

iniciatives van sorgir amb molta força, ja 

que la cuina de les comarques gironines és 

una de les més influents del món gràcies als 

seus paisatges de mar i muntanya, diversos 

i complementaris, i a l’espectacular riquesa 

de matèries primeres naturals que hi ha. 

A més, l’empremta humana, en una cruïlla 

d’intercanvi de cultures, hi ha fet possible 

un llegat gastronòmic únic. 

Fruit d’aquesta conjunció de territori i cultura 

agropecuària i culinària va néixer el segell 

de qualitat agroalimentària Girona Excel·lent, 

a fi de potenciar les produccions locals 

d’alta qualitat. 

Per això volem continuar potenciant 

aquestes dues iniciatives, el segell de qualitat 

agroalimentària Girona Excel·lent i la revista 

MILFULLS, 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 
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El mercat de Girona 
ens cuina... 

LA RECEPTA 

Sonsos fregits sense gluten 

INGREDIENTS (per a quatre persones) 

1 kg de sonsos ben frescos 

500 g de farina de cigrons 

250 g de farina d’arròs 

250 g de sèmola fina de blat de moro 

1 l d’oli d’oliva verge extra 

Sal 

1 llima 

PREPARACIÓ 

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

farines i la sèmola fi na. 

2. A continuació, poseu l’oli a escalfar fi ns 

que arribi a 170 ºC. 

3. Enfarineu els sonsos i espolseu-los la farina 

sobrera, a fi que no hi quedin grumolls. 

4. Fiqueu els sonsos enfarinats dins l’oli i 

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

5. Quan siguin ben rossos, retireu-los-en amb 

una escumadora d’aranya i poseu-los damunt 

d’un paper assecant per treure’n l’excés d’oli. 

6. Poseu-hi un polsim de sal pel damunt i 

ratlladura de llima. Serviu-los acabats de fer. 
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EL PRODUCTE 

El tipus d’oli que utilitzem per fregir és molt 

important, no només des d’un punt de vista 

gastronòmic i culinari, sinó 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 ràpidament com 

d’altres olis. Té un preu elevat, però si fem 

poques fritures i bones, el pressupost no 

se’ns dispara. Cal fer salut. 

REINVENTEM EL PLAT 

A un bon fregit no li cal res més, però si 

fem una maionesa i l’amanim amb un xic 

de menta ben picolada, l’alleugerim amb un 

iogurt i uns dauets de cogombre, o li afegim 

ratlladura i suc de taronja, ja li donem un 

punt ben diferent. 

EL MARIDATGE 

Passe Partout, del celler 

José Luis Díaz-Varela 

És un vi blanc sec, elaborat a Mont-ras amb 

sauvignon blanc i malvasia. Envelleix durant 

sis mesos en botes de roure i dipòsits 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 lleugerament amarg. 
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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 

PREPARACIÓ 

1. Primer de tot, coeu les dues pomes al forn a 

160 ºC. Quan siguin cuites, peleu-les i tritureu-ne 

la polpa. 

2. Tot seguit, peleu les remolatxes cuites i 

talleu-les en làmines ben fi nes. 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 

làmines de remolatxa. 

4. A continuació, desemmotlleu els farcells 

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

de poma al mig i amaniu-ho tot amb l’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, però té 

un valor calòric moderat, ja que s’assimila 

lentament gràcies 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, són ben 

conegudes les seves propietats antioxidants. 
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REINVENTEM EL PLAT 

A casa nostra tenim una fruita seca 

sensacional. En aquest plat hi posem 

avellanes, però també el podeu amanir amb 

oli elaborat amb aquesta fruita seca. Li 

donarà un perfum molt singular i delicat. 

EL MARIDATGE 

Summer Teeth, 

de la cerveseria 

Doskiwis Brewing 

Es tracta d’una cervesa molt fresca de 

varietat àcida (sour) IPA del 6 %, amb 

lactosa i mango, i llupolitzada amb Citra 

i Nelson Sauvin. L’acidesa i l’amargor 

s’hi donen la mà i complementen molt 

bé el gust terrós de la remolatxa que 

predomina al plat, ja que deixen una 

sensació agradable i refrescant a la boca. 
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El mercat d’Olot 
ens cuina... 

Peus de porc amb naps 

LA RECEPTA 

INGREDIENTS (per a quatre persones) 

PER A LA COCCIÓ 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’espècia 

10 grans de pebre negre 

PER AL SOFREGIT 

2 cebes de Figueres 

2 tomàquets madurs 

100 ml de moscatell i 50 ml d’anís sec 

1 kg de naps negres de Capmany 

300 g de farina fl uixa 

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 

PREPARACIÓ 

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

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’espècia clavats i els 

grans de pebre negre. Feu-ho bullir tot a foc mitjà 

fins que els peus estiguin gairebé cuits. Saleu-ho 

lleugerament a mitja cocció. 

3. Mentrestant, feu un sofregit amb la ceba picada fi na-

ment. Quan estigui confitada, incorporeu-hi el tomàquet 

ratllat i deixeu-lo coure fins que quedi ben concentrat. 

Saleu-ho. Una vegada arribats en aquest punt, abo-

queu-hi el moscatell i l’anís 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 l’aigua de la cocció dels 

peus de porc. Deixeu que tot s’hi cogui lentament una 

mitja hora. 

6. Feu una picada amb els alls, la fruita seca i els 

carquinyolis. Deixateu-la amb el suc de la cocció i 

incorporeu-la a la cassola. Rectifiqueu-ne el punt de 

sal i pareu el foc. 
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EL PRODUCTE 

Els peus de porc sempre s’han associat a 

plats contundents, però per si sols no tenen 

per què 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 Martí Fabra 
Amb una aroma d’herbes i espècies que es 

combinen agradablement amb el delicat 

perfum floral propi de la varietat moscatell, 

aquest vi sorprèn 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 comença bullint-los. Després 

s’afegeixen al sofregit i se’n continua 

la cocció. Però si abans de posar-los a la 

cassola els doneu un toc de brasa i espècies, 

aconseguireu un resultat sorprenent. 
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El mercat de Palafrugell 

 

 

Caldereta de marisc 

ens cuina... 

LA RECEPTA 

INGREDIENTS 
(per a quatre persones) 

1,5 kg de marisc (segons el 

mercat: llamàntol, gambes, 

escamarlans, cloïsses, 

musclos...) 

100 ml d’oli d’oliva verge extra 

100 g de sofregit de ceba 

1/2 pebrot verd 

50 g de sofregit de tomàquet 

100 ml de vi blanc sec 

1,5 l de brou de peix 

PER A LA PICADA 

5 brins de safrà 

2 ous 

1 gra d’all 

Un grapat d’avellanes 

Julivert picat 

1 llesca de pa sense gluten 

Sal 

PREPARACIÓ 

1. El dia abans, poseu els brins de safrà a remullar en aigua freda. 

Per començar la recepta, bulliu els ous. Peleu-los, reserveu-ne les 

clares i tritureu-ne els rovells amb la infusió de safrà 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 cordó de les gambes. Així mateix, 

separeu el cap del llamàntol 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 llamàntol. 

3. Tot seguit, poseu una cassola al foc amb un bon raig d’oli i 

marqueu-hi els talls de llamàntol un minut. Retireu-los-en. Llavors, 

poseu-hi el cap del llamàntol i els de les gambes i els escamarlans. 

Deixeu que s’hi daurin bé i aleshores incorporeu-hi el sofregit de 

ceba i tomàquet, i, opcionalment, un parell de rodelles de pebrot 

verd. Doneu-hi un tomb. Remulleu-ho tot amb el vi blanc, deixeu-

l’hi reduir i incorporeu-hi la meitat del brou. Deixeu-ho coure tot 

15 minuts i a continuació, tritureu-ho i coleu-ho. 

5. Mentrestant, netegeu les cloïsses i els musclos, i feu una picada 

amb l’all, les avellanes, el julivert, la llesca de pa sense gluten torra-

da i la salsa de rovells i safrà. Tritureu-ho tot. 

6. Torneu a posar una cassola al foc i afegiu-hi el llamàntol, les 

gambes, els escamarlans, les cloïsses 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 cloïs-

ses han de quedar oberts. 



 

 

11 

EL PRODUCTE 

El marisc no sol ser un producte per a cada 

dia a causa del preu que té. Per això fa festa, 

sigui la temporada que sigui. Però hi ha 

marisc i marisc. Aneu a la vostra peixateria 

de confiança i deixeu-vos aconsellar pels 

que en saben, que us trobaran el millor 

marisc per a les vostres receptes. 

EL MARIDATGE 

Heus* Blanc, 

del celler La Vinyeta 

Elaborat amb producció integrada amb les 

varietats tradicionals de garnatxa blanca, 

macabeu, xarel·lo i moscatell, l’Heus* 

Blanc és un vi lleuger i fresc, que destaca 

per l’elevada intensitat i persistència de 

les aromes. És de color groc amb notes 

verdes, cosa que en mostra la joventut, 

i s’hi combinen les aromes cítriques i les 

sensacions afruitades. 

REINVENTEM EL PLAT 

Les calderetes de marisc són molt 

conegudes a les Balears, sobretot a 

Menorca, però a l’Empordà també se’n 

fan de delicioses. Aprofiteu per enriquir 

el gust de la caldereta fent un bon 

concentrat de cranc i de caps de llamàntol, 

de gamba o d’escamarlà prèviament. 
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El mercat de Palamós 
ens cuina... 

LA RECEPTA 

Cigrons medievals 

INGREDIENTS 
(per a quatre persones) 

200 g de cigrons 

Aigua mineral 

250 g d’ametlles crues pelades 

1 ceba 

Julivert, alfàbrega, marduix i 

gingebre en pols 

40 g d’agràs o vinagre de poma 

Sal i oli d’oliva verge extra 

PREPARACIÓ 

1. Primer de tot, renteu bé els cigrons i remulleu-los en 

aigua tèbia 12 hores. 

2. L’endemà, retireu-ne l’aigua i renteu-los de nou. Poseu-

los a coure en una olla coberts d’aigua mineral tèbia i 

feu-los arrencar el bull. Han de bullir a foc suau. Si veieu 

que us hi falta aigua, poseu-n’hi de calenta. Quan estigui 

a punt d’acabar la cocció, saleu-los i deixeu-los coure 

10 minuts més. Pareu el foc i deixeu-los refredar en la 

mateixa aigua de la cocció. 

3. A continuació, tritureu les ametlles amb una mica de 

suc de la cocció, 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 fi nes. Deixeu-ho 

coure tot 10 minuts. 

4. Tot seguit, afegiu-hi les herbes aromàtiques, un pessic 

de gingebre molt i un raig d’agràs o vinagre de poma. 

Deixeu-ho coure un parell de minuts més i ja podreu 

servir els cigrons. 
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EL PRODUCTE 

Els cigrons són un llegum sensacional. 

Se’n venen de crus, de cuits, de torrats, 

d’envasats i de secs. Com que són molt 

rics en hidrats de carboni complexos, 

quan en consumim obtenim una aportació 

lenta de glucosa al cos, per la qual cosa 

resulten un aliment adequat per a persones 

que fan grans esforços físics i també 

un bon component per a la dieta de les 

persones diabètiques. Però per aconseguir 

això cal mastegar-los i ensalivar-los bé, 

ja que, si no, poden ser indigestos. 

EL MARIDATGE 

Mabre, 

del celler Empordàlia 

És un vi blanc elaborat amb garnatxa blanca, 

de color groc amb reflexos verds. Desprèn 

aromes intenses de flors blanques, com 

ara el gessamí i la càssia, i notes de coco i 

vainilla. Molt complet en boca, hi trobem 

fruites blanques mediterrànies i novament la 

vainilla i el coco exòtic. Té un final fresc amb 

notes de menta. 

REINVENTEM EL PLAT 

Per a molta gent, aquesta recepta ja és 

una innovació, tot i que pertany a una 

cuina catalana molt antiga. Però us 

proposem un petit joc: feu una tapenade 

i tireu-n’hi un parell de cullerades, o 

tritureu-la amb el suc de la cocció. Us 

hi donarà un gust molt agradable. 







Oli de Ventalló Mas Auró Oliers Mas Auró Oliers Mas Auró Oliers 
SERRAFERRAN OLI  MAS AURÓ  MAS AURÓ  MAS AURÓ  
OLIVA VERGE EXTRA ARGUDELL L’OLIVET KORONEIKI 

Dolça Abella 
MEL DE TIL·LERS  Dolça Abella Jardí Botànic  
DEL PIRINEU  
DE GIRONA 

CAP D’ASE  
DEL CAP DE CREUS 

Marimurtra 
MEL DE MIL FLORS  

Celler Hugas de Batlle 
VALL DE MOLINÀS  
BLANC 2018 

Celler Gerisena  
BLANC DE GERISENA  
2019 

Celler Espolla 
BABALÀ,  VI NEGRE  
EIXERIT 2020 

Vinyes dels Aspres Celler Roig Parals  
ORIOL ROSAT  
2019 

CAMÍ DE CORMES  
2017 

Celler Pere Guardiola  
TORRE DE CAPMANY 
GARNATXA D’EMPORDÀ  
GRAN RESERVA 

Celler Roig Parals  
VI DOLÇ DE MOSCAT  
L’ERÒTIC 

Vinyes dels Aspres 
BAC DE LES  
GINESTERES 

Celler Gerisena  
DOLÇ DE GERISENA  
2019 



PRODUCTES  
Aigua de Salenys AMB SEGELL 2021 

Font Vella AIGUA  
PER CATEGORIES AIGUA  CARBÒNICA  

MINERAL  NATURAL 

Conservas Bahía  
Anxoves de Roses 

Anxoves  
Callol Serrats 
FILETS D’ANXOVA  

Anxoves  
Callol Serrats  
OLIVES FARCIDES   

Peixos Mielgo 
BROU CASOLÀ DE  
PEIX DE LA BADIA  

ANXOVA EN SAL EN OLI D’OLIVA DE FILETS D’ANXOVA DE PALAMÓS 

Peixos Mielgo Pescadors  Anxoves  Anxoves 
BROU CASOLÀ  de Roses Callol Serrats Callol Serrats 
DE PEIX BLAU CARPACCIO  COLATURA D’ANXOVA  COLATURA D’ANXOVA  
DE LA BADIA  DE GAMBA DEL  SELECCIÓ  AMB OLI D’OLIVA  
DE PALAMÓS CAP DE CREUS DE PRIMAVERA VERGE EXTRA 

Arròs Molí de Pals Arròs Molí de Pals Arròs Molí de Pals 
ARRÒS  ARRÒS  ARRÒS  
PERLAT CRISTAL·LÍ INTEGRAL 

Làctics Peralada 
Mooma Roicom KEFIR DE FRUITS  

Gin Nut  SPIRIT DE POMA  RATAFIA  DEL MEDITERRANI  
BASIC MOOMA L’EMPORDANESA ECO 

Doskiwis Brewing Doskiwis Brewing 
Mooma CERVESA  CERVESA  
SUC DE POMA  SUMMER  SOMETIMES  
ROYAL GALA TEETH ALWAYS 



Cafès Cornellà 
CAFÈ BARISTA  

Cafès Cornellà 
MAHOGANY  

Cafès Cornellà 
MAHOGANY  

PRO 96  TAILANDIA  ETIOPÍA CAFÈ  
PREMIUM EXPRESSO DE FILTRE 

Tegust 
INFUSIÓ FRESCA  Tegust 

Alma BIO MENTA  INFUSIÓ  Emporarom 
CAMAMILLA  I POLIOL DE RATAFIA POSIDÓ 

V de Gust 
MELMELADA DE  Anela Fruits CARGOL  MELMELADA  
TARONJA AMARGA ANELA HOP BOVER DE TOMÀQUET 

Can Bech Can Bech 

A. Izquierdo Gourmet Quim Matas Carnisseria  
A. Izquierdo Gourmet PRUNES EN ALMÍVAR  SOFREGIT  Xarcuteria Pelai 
SOFREGIT DE GAMBA  
DE PALAMÓS 

AMB GARNATXA  
DE L’EMPORDÀ 

DE CEBA  
EMPORDANÈS 

GELATINA 
D’ALL I OLI 

Carnisseria  Embotits  Carns i Embotits  Can Fanera 
Xarcuteria Pelai Artesans Gori Jordi Vilarrasa BOTIFARRA  
LLONGANISSA DE PAGÈS BAIONA BUFA D’OU DE FETGE 

Carnisseria  Carnisseria  La Selva Carnisseria  
Xarcuteria Pelai Xarcuteria Pelai PERNIL CUIT  Gironell 
BOTIFARRA NEGRA BOTIFARRA DE PEROL GRAN LA SELVA FUET DOLÇ 



PRODUCTES  
AMB SEGELL 2021 Nuasets Can Llavanera 
PER CATEGORIES AVELLANA  NOUS  

TORRADA  CAN LLAVANERA 

Collverd  Collverd  Collverd  
FOIE GRAS  FOIE GRAS  FOIE GRAS  
MI-CUIT CELLER EXTRA 

 

Mas Marcè 
LLET D’OVELLA  Recuits de Fonteta Raphel Lladó Mas Marcè 
ECO RECUIT DE DRAP LLET FRESCA BIO MATÓ D’OVELLA 

Mas Marcè 
IOGURT NATURAL  Mas Alba 

Formatgeria  
Mas Borni 

La Xiquella  
de la Vall d’en Bas 

DE VACA PLA D’ALBA TAP DE LA BRUGUERA SAÜLL 
 

Peralada  Formatges  
Mas Marcè Mas Alba la Balda Formatgeria Xauxa 
BORDEGÀS BABAUS GOLANY EL GLAUC 

Molí de Ger Molí de Ger 
PUIGPEDRÓS TUPÍ DE GER 



Girona Excel·lent és el segell de qualitat agroalimentària que la Diputació de Girona atorga als millors productes  
agroalimentaris de les comarques gironines a través de concursos bianuals. Aquests productes s’elaboren al cent per  

cent a les comarques gironines i han estat escollits mitjançant tastos a cegues pels millors cuiners, enòlegs  
i crítics gastronòmics. 

JURATS DE LA IV EDICIÓ GIRONA EXCEL·LENT 

CLARA ANTÚNEZ BERNAT GUIXÉ ENRIC PARDO ISAAC BATLLORI JUDIT CÀRTEX MARIONA VILANOVA JOAN CARLES SÁNCHEZ 

LLUÍS GUERRERO DANI MARTÍNEZ ANNA CLARET MARTINA PUIGVERT YUN JU CHOI MARIANA SUÁREZ NABILA EL GAMOUCHI 

QUIMET CUFRÉ IOLANDA BUSTOS ASTRID VAN GINKEL LLUÍS FERNÁNDEZ ÀLEX CARRERA MERYLOU JACAS MARC GASCONS 

CARME PICAS PIETAT VALENZUELA CINTO ARNAU JOSEP DOLCET TANA COLLADOS XAVI BAIG IOLANDA PRESSEGUER 

JOAN MORILLO CARME GASULL JAN MILLASTRE EVA VILA TATI QUERA MARTA GARRÓN ANNA VICENS 

JOSEP ROCA AUDREY DORÉ RAFEL SABADÍ NATÀLIA ROIG TONI GEREZ CRISTINA TORRENT 





 

 

 

 

22 Milfulls - La revista dels mercats municipals de les comarques gironines 

El mercat de Portbou 
ens cuina... 

Xató 

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 XATÓ 

1 escarola de cabell d’àngel 

100 g d’olives arbequines 

200 g de bacallà esqueixat i dessalat 

150 g de tonyina esqueixada i dessalada 

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

PREPARACIÓ 

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 fi ns que 

us quedi una pasta homogènia. 

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, fi ns 

que us quedi una pasta. 

3. A continuació, comenceu a tirar-hi l’oli d’oliva i 

aneu-ho remenant amb la mà 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 l’escarola de cabell d’àngel ben neta i 

escorreguda en una plàtera. Amaniu-la amb un xic de 

salsa i afegiu-hi el bacallà i la tonyina esqueixats, els 

filets d’anxova i les olives. 

5. Serviu el plat amb un morter de salsa perquè 

cadascú se’n serveixi al gust. 
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EL PRODUCTE 

L’escarola és un vegetal fantàstic que ens 

dona grans alegries en les amanides. Tot 

i això, lleugerament cuita també combina 

molt bé amb qualsevol plat. N’hi ha de 

moltes varietats, però la de cabell d’àngel 

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 xató. 

EL MARIDATGE 

Nívia, 

del celler Mas Llunes 
Nívia neix del raïm conreat en vinyes de 

garnatxa i samsó blanc, situades en costers 

pissarrosos. És un vi blanc de color de palla 

brillant. Presenta una aroma fl oral, d’herbes 

mediterrànies, fonoll, romaní i cítrics, amb 

algunes notes cremoses i torrades de roure. 

Té una bona concentració i textura en boca 

i és saborós, estructurat, mineral i salí, amb 

una expressió afruitada i un fi nal llarg. 

REINVENTEM EL PLAT 

A partir del xató tradicional, podríem fer 

un xató amb sabor de mar sense haver-

hi de posar bacallà, tonyina o anxoves. 

Us recomanem que hi substituïu el 

peix per diferents tipus d’algues, que 

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

Arròs sec de gambes 

LA RECEPTA 

 

 

INGREDIENTS 
(per a quatre persones) 

400 g d’arròs de gra rodó de Pals 

2 grans d’all 

1 ceba 

1 tomàquet gros 

1 pebrot vermell 

8 gambes vermelles 

250 g de caps de gamba 

200 ml d’oli d’oliva verge extra 

1,5 l d’aigua 

Sal 

PREPARACIÓ 

1. Comenceu la recepta fent el brou de gambes. 

Primer de tot, peleu els alls i talleu-los en rodelles. 

Així mateix, peleu la ceba i picoleu-la i ratlleu 

el tomàquet. 

2. Escalfeu l’oli en una paella i sofregiu-hi la ceba. 

Quan sigui mig cuita, afegiu-hi l’all i, tot seguit, 

el tomàquet. 

3. Deixeu que es concentri tot bé i llavors afegiu-hi 

els caps de les gambes. Sofregiu-los-hi tot aixafant-

los i, a continuació, 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. 

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

i enrossiu-hi lleugerament l’arròs. 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 l’arròs quedi sec. Serviu-lo 

tot seguit. 
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EL PRODUCTE 

La gamba vermella, l’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 fondària. El 

que fa que aquesta gamba sigui, segons 

els entesos, lleugerament diferent de les 

d’altres contrades del Mediterrani són els 

tres grans canyons submarins que hi ha: 

el de Roses, el de Palamós 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 pàl·lid amb refl exos verdosos. 

Presenta aromes intenses de fruita i és 

elegant, amb refrescants matisos balsàmics. 

Té un bon equilibri d’acidesa de cos en boca, 

i un postgust fresc i llarg. 

REINVENTEM EL PLAT 

Durant aquests últims anys, sembla 

que hem anat perfeccionant els arrossos 

secs. Segurament deu ser, d’una banda, 

pel control del foc, i de l’altra, per les 

diferents varietats d’arròs que es cultiven 

en diferents indrets, com ara a Pals. 

L’arròs de gra rodó i els arrossos de gra 

semillarg tenen les seves peculiaritats, 

que hem de tenir en compte a l’hora de 

triar-ne un o un altre per fer un arròs sec. 
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El mercat de Salt 
ens cuina... 

LA RECEPTA 

 

 

 

 

 

Crema quallada de llimona 

(lemon curd) amb prunes 

INGREDIENTS (per a quatre persones) 

De 6 a 8 llimones (n’han de sortir 300 ml de suc) 

4 ous grans 

300 g de sucre 

200 g de mantega 

300 g de iogurt natural de vaca 

8 prunes en almívar de garnatxa 

PREPARACIÓ 

1. Per començar, espremeu les llimones 

i passeu-ne el suc per un colador fi . 

2. A continuació, poseu el suc de llimona 

al foc amb el sucre. Quan arrenqui el bull, 

tireu-hi els ous batuts i deixeu que tot cogui 

a foc mitjà 2 minuts, fins que la mescla 

s’espesseixi com unes natilles. 

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. 

4. Tot seguit, afegiu-hi el iogurt natural 

de vaca i mescleu-ho tot bé. Col·loqueu les 

prunes en almívar triturades al fons d’uns 

quants gots i cobriu-les amb la crema. 
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EL PRODUCTE 

La llimona és una fruita que ens ofereix 

moltes possibilitats culinàries, més enllà 

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 reinvenció d’un plat 

consisteix a treure el màxim 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, perquè si no, amargarà la crema. I 

si ratlleu un xic de pell a dins el suc, us 

sortirà una crema de llimona fantàstica. 

EL MARIDATGE 

Bac de les Ginesteres, 

del celler Vinyes dels Aspres 

Visualment, aquest vi és d’un color bru 

d’arrel de cirerer. En l’aspecte olfactiu, té 

un ventall aromàtic generós i delicat, sense 

prominències. Hi trobem aromes de fl or 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 confi tades 

i de fruita seca, tot en una textura cremosa 

molt agradable i una dolçor de gran fi nor. 

És elegant en tot moment i persistent. 
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El mercat de Sant Feliu 
de Guíxols  ens cuina... 

LA RECEPTA 

Curri de fesols de Santa Pau 

INGREDIENTS (per a quatre persones) PREPARACIÓ 

1 pebrot verd 

1 pastanaga pelada 

1 carabassó 

2 tomàquets escaldats i pelats 

200 g de carabassa pelada 

1 ceba tendra 

50 g de curri de Madràs 

Un pessic de gingebre en pols o fresc 

2 grans d’all 

600 g de fesols de Santa Pau cuits 

½ l 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 

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. 
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EL PRODUCTE 

Els fesols de Santa Pau són el llegum més 

prestigiós de la Garrotxa. Cal proveir-se’n 

a principi de la temporada, entrada la 

tardor, per tenir-los controlats tot l’any i 

saber si s’han de remullar més o menys. 

Vet aquí un petit truc: si els compreu 

en començar a ser-ne el temps i els 

congeleu ben embolicats, en descongelar-

los no farà falta que els remulleu. 

REINVENTEM EL PLAT 

El curri pot tenir gustos molt diversos, 

segons qui el faci i segons les espècies 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 

espècies i guardeu-les sempre en un espai 

sec i fosc per evitar que perdin color. 

EL MARIDATGE 

Quinze Roures blanc, 

del celler Espelt Viticultors 
És un vi amb segell ecològic 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 cremós, 

amb intensitat aromàtica. Presenta notes de 

fruita blanca com la pera, la poma i el meló. 

En boca és salí, voluminós i profund, i té un 

pas vellutat. A més, té un punt mineral que el 

fa àgil i amable. 
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La recepta tradicional 

Fricandó 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 

½ l d’oli d'oliva verge extra 

1 ceba i 1 pastanaga 

2 tomàquets de penjar triturats 

200 ml de vi blanc 

1 l de brou clar 

½ kg de bolets barrejats 

4 alls, 4 carquinyolis i 75 g d’ametlles 

torrades 

Sal i pebre negre 

PREPARACIÓ 

1. Primerament, salpebreu i enfarineu els talls de vedella. 

Fregiu-los en una cassola amb l’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’arròs). Tot seguit, afegiu-hi el 

tomàquet 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, prèviament 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 xinès. 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 l’all i afegiu-

la-hi també. Deixeu-ho coure tot 10 minuts més i tot seguit 

pareu el foc. Serviu el fricandó l’endemà, reescalfat. 
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La nostra recepta 
cuina fàcil i econòmica per a foodies 

Trinxat de la Cerdanya 

INGREDIENTS PREPARACIÓ 
(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 

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 l’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 l’ajut de l’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 continuació, afegiu-hi la cansalada i fregiu-la bé, 

fins que quedi ben rossa. Reserveu-la. 

5. Poseu un xic de l’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 alimentació - IRTA 

Nous tractaments alimentaris: 

la pressió hidroestàtica 
Per tal d’allargar la conservació i garantir 

la seguretat de molts aliments, aquests se 

sotmeten a diversos tipus de tractaments: 

tèrmics (pasteurització, esterilització UHT, 

congelació, refrigeració...), de deshidratació 

(assecatge, liofilització...) o amb additius 

naturals (sal, sucre...) o artifi cials. 

En els darrers anys han aparegut tecnologies 

noves en aquest camp. Una d’aquestes 

és l’alta pressió hidroestàtica, també 

anomenada pasteurització en fred, i que 

consisteix a sotmetre els aliments a una 

pressió molt elevada, de fins a sis-cents 

megapascals. És a dir, se sotmeten a 

una pressió igual que la que suportaria una 

moneda d’un euro amb dos elefants a sobre. 

I no s’aixafen? Doncs no. L’aliment que es 

tracta s’embolcalla amb aigua i, com que 

aquesta pressió es fa uniformement en totes 

direccions, l’aliment no s’aixafa. El resultat 

és un aliment higienitzat, que conserva totes 

les característiques organolèptiques (gust, 

olor, etc.) i tots els nutrients. El principal 

desavantatge de l’alta pressió encara és el 

preu, que la fa un mètode poc interessant 

per tractar els aliments més econòmics, tot 

i que és cada cop més assequible, per la qual 

cosa serà una tecnologia neta que s’aplicarà 

cada cop més. 

Aparell d’alta pressió 

hidroestàtica a les 

instal·lacions de l’IRTA 

de Monells (Girona) 
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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. 

Sagí 

El sagí és una part greixosa del porc, propera 

al peritoneu, que de vegades es conserva 

rància 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 sagí a diversos plats de peix. 

Tamisar 

Aquesta tècnica serveix per sedassar 

un aliment en forma de farina, sèmola 

o sèmola 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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La xarxa al dia 

Productors excel·lents 
als mercats 
La quarta edició del concurs per obtenir 

el segell de qualitat agroalimentària Girona 

Excel·lent de la Diputació 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 Lleó de Girona, el 

fuet dolç de la Carnisseria Gironell, 

i els formatges Pla d’Alba i Babaus 

del petit productor Mas Alba. 

• De la Plaça 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 

Marcè; el iogurt natural de vaca, el 

mató d’ovella i el Bordegàs de La 

Recuiteria de Làctics Peralada. 

• Del Mercat de Palafrugell, el brou 

casolà de peix de la badia de Palamós 

i el brou casolà de peix blau de la 

badia de Palamós de Peixos Mielgo. 

• Del Mercat Municipal de Roses, 

les anxoves en sal de la Peixateria 

Bahía - Anxoves de Roses. 

Els tasts a cegues són la metodologia per 

avaluar i triar els productes guanyadors. 

Se’n valora l’aspecte, l’aroma, el gust i 

l’harmonia. En aquesta quarta edició, hi 

han participat quaranta-un tastadors 

representatius del sector agropecuari, 

la gastronomia i la restauració. 

Una vegada més, es demostra la qualitat i 

el saber fer dels professionals dels mercats 

de la xarxa. Des d’aquí us animem a tastar 

aquests productes i tots els dels mercats de 

la Xarxa de Mercats Sedentaris de Girona. 

Mercat de Lloret de Mar Mercat del Lleó (Girona) Mercat de Roses 

C. de la Sénia del Rabic, s/n Pl. de Calvet i Rubalcaba, 15 C. de Pep Ventura, 20 

Mercat d’Olot Mercat de Palamós Mercat de Salt 

C. de Camil Mulleras, s/n Av. de Catalunya, 6 Pg. dels Països Catalans, 192 

Mercat de Palafrugell Mercat de Portbou Mercat de Sant Feliu de Guíxols 

C. de Pi i Margall, 23 Pg. d’Enric Granados, 1 Pl. del Mercat 
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