


«El meu avi solia dir que una vegada

a la vida necessites un metge, un advocat,
un policia i un predicador, pero cada dia,
tres vegades al dia, necessites un pages.»

Brenda Schoepp
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El mercat de Girona
ens cuina...

LA RECEPTA

Fideus rossejats

INGREDIENTS
(per a quatre persones)

1 ceba mitjana i 6 alls

2 tomaquets madurs

600 g de peix de roca:
lluerna, congre, aranya,
franquets, etc.

250 g de galeres
i 200 g de crancs

Oli d’oliva verge extra

400 g de fideus gruixuts
(millor si tenen forat)

1,51 de brou de peix

4 gambes vermelles

500 g de musclos

Sal

PREPARACIO

1. Primer de tot, prepareu un sofregit amb els alls laminats
i la ceba trinxada ben finament, i quan siguin gairebé cuits,
incorporeu-hi els tomaquets ratllats i deixeu que

es concentrin bé.

2. Afegiu-hi el peix préviament net i escatat, les galeres
i els crancs, i cobriu-ho tot amb aigua freda. Deixeu que
tot bulli mitja hora, aproximadament. En haver bullit,
coleu-ho i reserveu-ho.

4. En una paella, poseu-hi un raig d’oli i els fideus. Deixeu
que s’hi enrosseixin lentament, a fi que agafin un color
uniforme i que quedin ben rossejats. Aneu-los remenant.

5. Tot seguit, afegiu-hi el brou (entre tres quarts de litre i un
litre) i deixeu-ho coure tot entre 12 i 14 minuts, fins que els
fideus estiguin al punt i quedin secs.

6. Quan els faltin només 3 minuts de coccid, poseu-hi les
gambes i els musclos per sobre i deixeu que s'acabi de coure tot.



EL PRODUCTE

La pasta és un dels aliments més coneguts
a tot el mén. Hi ha receptes de pasta per
donar i per vendre, elaborades de maneres
diferents i amb uns gustos molt dispars:
des d’'una lasanya de carn fins a una
espectacular amanida de pasta amb vieires
i gambes. De fideus, pero, a diferéncia de
moltes altres pastes que es poden trobar
seques o fresques, només se’n solen trobar
de secs. Agafen un color molt singular quan
es torren a la paella, com en aquest plat

de fideus rossejats.

EL MARIDATGE

Blanc de Gresa,
de Vinyes d’Olivardots

Aquest vi de color groc brillant té un
complex buquet d’aromes citriques, fruites
de pinyol, herbes seques de sotabosc i flors
blanques. En la seva evoluci6 apareixen
notes lleugeres de torrats, brioixos i un fons
mineral calcari i de pedra foguera. En boca té
una entrada sedosa i untuosa, amb un volum
que creix a mesura que hi passa, i acaba amb
un recorregut final llarg i fresc.

REINVENTEM EL PLAT

Els fideus rossejats, que s6n un plat tipic
de la cuina marinera, s’han popularitzat
fins a l'interior del territori. Hi ha qui en els
darrers moments de la coccié hi afegeix un
parell de cullerades de sépia guisada amb
quatre pésols. Per tal de controlar la coccié
dels fideus i que quedin secs, podeu fer mitja
cocci6 a foc fort, i I'altra mitja dins el forn.
A més, hi podeu afegir una picada amb all

i safra o un allioli negat, o servir els fideus
amb un allioli fet al morter.
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El mercat de Lloret
ens cuina...

LA RECEPTA

Recuit de drap de cabra amb
avellanes garapinyades i mel

INGREDIENTS

(per a quatre persones)

100 g de sucre

25 ml d’aigua

100 g d’avellanes sense pell

4 recuits de drap de Fonteta
de llet de cabra

60 g de mel

PREPARACIO
1. En primer lloc, poseu el sucre i 'aigua en una paella al foc.

2. Quan es comenci a caramel-litzar la mescla, tireu-hi
les avellanes i aneu-les-hi remenant perqué s'impregnin
del sucre i quedin ben garapinyades.

3. Per muntar el plat, poseu el recuit en un plat amb les
avellanes tallades irregularment amb ganivet i un fil de
mel per sobre, i ja el tindreu a punt per servir.



EL PRODUCTE

El recuit de drap és la joia de la corona dels
formatges frescos. Té una textura que el

fa un dels productes lactis més demanats,

i no permet un transport gaire llarg sense
nevera. Presenta la qualitat optima quan és
ben fresc, just acabat d’elaborar, i a mesura
que van passant els dies, varia de gust. Per
aixo convé consumir-lo acabat de fer, i si
pot ser a 'Emporda, enmig del seu paisatge.

EL MARIDATGE

Empordalia Brut, de la
cooperativa Empordalia

Es 'Emporda fet bombolles. Té un color
groc pal-lid amb reflexos verdosos i
daurats, i a la copa produeix una fina
bombolla que dibuixa un rosarii que acaba
formant una corona d’escuma consistent.
Al nas és afruitat i fresc; al paladar,
equilibrat, saborés i cremés, amb una bona
persisténcia aromatica i notes de fruita.

REINVENTEM EL PLAT

Un producte d’aquesta magnitud necessita
pocs acompanyaments que li facin la
competencia: un fil de mel, un grapat de
fruites seques per donar-li una textura
cruixent, un rajoli de ratafia reduida... Tot

i que hi ha una altra cosa que 'acompanya
bé: les fruites confitades, com ara les figues
en almivar o les prunes macerades en algun
vi o licor. Quan s'ajunten el recuit de drap i
les fruites confitades, la festa és maxima.
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El mercat d’'Olot
ens cuina...

LA RECEPTA

Amanida de patata amb pesto de ruca i Saill

INGREDIENTS PREPARACIO

(per a quatre persones)
1. Poseu a bullir les patates amb la pell, i quan siguin

1 kg de patates noves cuites, retireu-ne l'aigua i deixeu-les refredar.

2 cebes tendres 2. A continuacid, peleu-les, talleu-les en daus i passeu-les

a un bol.
1 manat de ruca

, 3. Tot seguit, talleu la ceba ben finament i mescleu-la
2 grans d’all

amb les patates.

75 g de formatge Sadll . .
4. Per preparar el pesto, poseu en un recipient alt i estret

75 g d’avellanes de Brunyola ~ laruca, els alls, el formatge ratllat, les avellanes torrades

. iI'oli d’oliva verge extra. Tritureu-ho tot bé i amaniu amb
Un got d’oli d’oliva o .

aquesta preparaci6 'amanida de patata.
verge extra

5. Enllestiu el plat amb un polsim d’escates de sal pel
Sal en escates . .
damunt i serviu-lo.




EL PRODUCTE

A final d’estiu, les patates noves sén

ideals per fer amanides senzilles pero
acolorides. Jugueu a cercar diferents tipus
d’amaniments i obtindreu colors i textures
curioses. Ompliu el rebost de casa de
diferents tipus d’olis, vinagres i espécies,

i proveiu-vos d’herbes aromatiques
fresques (que podeu tenir en testos) o, fins
i tot, de llavors com el sésam o les pipes,
que us hi aportaran un toc cruixent.

REINVENTEM EL PLAT

Aconseguireu convertir aquesta amanida
en un plat tnic si hi afegiu altres elements,
com ara uns quants seitons en vinagre, un
ou dur tallat en quarts, bolets confitats,
un grapadet de germinats de remolatxa

o verdures fermentades, que a 'estiu hi
donen un punt de frescor molt agradable.

EL MARIDATGE

Rosat de Gerisena,
del Celler Gerisena

Es un vi jove elaborat al cent per cent amb
garnatxa roja de raim procedent de vinyes
velles de muntanya, de més de cinquanta
anys. Es fa una maceraci6 pel-licular del raim
a baixa temperatura amb neu carbonica i

el most flor es vinifica a una temperatura
controlada de 14 °C. Té un color rosa pal-lid,
brillant i nitid, i aromes de fruites vermelles
i notes florals. En boca és fresc, elegant

i equilibrat, amb un final llarg i sedés.
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El mercat de Palafrugell
ens cuina...

LA RECEPTA

Flam d’avellana

INGREDIENTS
(per a quatre persones)

200 g de sucre

11de llet d’avellana

12 rovells d’ou

150 g de mel

PREPARACIO

1. Primer de tot, poseu el sucre amb dues cullerades d’aigua
dins un cass6 al foc i deixeu que es cogui fins que agafi un
lleuger color de caramel. Tireu un raig d’aquesta preparacié
a dins de cada flamera.

2. Poseu dins un bol la llet d’avellana, els rovells d’ou i la
mel. Barregeu-ho tot bé, passeu la mescla per un colador
i aboqueu-la dins les flameres.

3. A continuacid, coeu els flams al bany maria a 100 °C durant
1 hora, aproximadament (el temps dependra una mica de la
mida de les flameres). Feu-hi la prova de 'escuradents,

i si us surt net, ja els tindreu a punt.



EL PRODUCTE

el
toradka

LR TLCETY [

Labseéncia d’avellana de proximitat a

les botigues va fer que cinc productors

de Brunyola endeguessin un projecte
conjunt per reivindicar les magnifiques
plantacions d’avellaners d’aquest municipi
de la Selva. El resultat és Nuasets, una
marca que comercialitza avellana negreta
de Brunyola, sense clova i torrada. Es
tracta d’'un producte harmonic, deliciés i
llaminer, dolg, amb una textura cruixent

i un contingut d’olis equilibrat.

REINVENTEM EL PLAT

s
F'{:I.'r" %;.éﬁ yg * En la recepta tradicional, la llet sol ser de

vaca, pero en aquest cas 'hem substituit
f per llet d’avellana, que podeu provar de fer
vosaltres mateixos a casa: només heu de
deixar en remull les avellanes tota la nit, i
k 'endema triturar-les i colar-ne el resultat.

EL MARIDATGE

Dol¢ de Gerisena,
del Celler Gerisena

La Cooperativa Agricola de Garriguella

i Rabos dedica trenta hectarees de les
seves millors vinyes velles, d'una mitjana
de setanta anys, als vins del seu Celler
Gerisena. Tot i que Garriguella és famosa
per la garnatxa, el Celler Gerisena elabora
un dol¢ de samsé (carinyena) negre de
vinyes antigues de muntanya de més

de cinquanta anys, que ha envellit dotze
mesos en botes de roure i dotze més en
amfora de terrissa de terracota no cuita.

1
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El mercat de Palamoés
ens cuina...

LA RECEPTA

Farcellet de vedella amb miso d’arros

INGREDIENTS

(per a quatre persones)

1,5 kg de peixet de vedella

300 g de miso d’arros

100 g de créixens

50 g d’alfabrega

Un got d’oli d’oliva
verge extra

100 g de formatge
de cabra Babaus

Un grapat de germinats

Sal en escates

PREPARACIO

1. Poliu el peixet de vedella (traieu el greix i el teixit
enganxats a la carn). Unteu-lo amb miso per totes bandes,
emboliqueu-lo amb paper de plastic transparent i deixeu-lo
a la nevera un parell de dies.

2. Talleu-lo en tires molt fines. Si cal, poseu-lo una estona
al congelador perqué s’endureixi i talleu-lo amb la maquina
de tallar embotit. Formeu-hi uns rectangles.

3. Barregeu les fulles de créixens amb les d’alfabrega i
amaniu-les amb un raig d’oli. Emboliqueu 'amanida amb
els rectangles de carn de vedella i emplateu-los.

4. Per acabar, amaniu els farcellets amb un rajoli d’oli i
acabeu el plat amb un parell de talls de formatge Babaus,
escates de sal i germinats per sobre. Serviu-los.



EL PRODUCTE

El peixet és una pega de vedella sensacional
per menjar amanida i tallada ben fina,

com si fos un carpaccio. Es clar que també
podeu fer aquest plat amb filet, pero ja té
un altre preu, o fins i tot amb la part del
llom baix de la vedella, que sol ser molt
magre en algunes races, com la llemosina.

EL MARIDATGE

Esventat,
del celler Mas Llunes

Aquest vi negre I'elabora el celler Mas Llunes
amb una sola varietat de garnatxa negra.
Esventat significa que ha sofert I'acci6 del
vent, que esta «tocat per la tramuntana»,

i reforga la idea d’un vi que pretén trencar
motlles. Presenta un color de cirera picota i
té una aroma balsamica, en qué predomina
la fruita confitada i les cireres amb lleugeres
notes de castanya. En boca és ample i fresc.

13

REINVENTEM EL PLAT

En els darrers trenta anys, el carpaccio

de vedella ha guanyat espai a la cuina dels
restaurants, ja que és una manera facil de
preparar un plat de carn crua. Perd n'hi

ha moltes altres d’actualitzar aquest plat
segons la maduracié, la curacié i la marinada
de la carn. La carn de vedella permet molts
de condiments: espécies diferents barrejades
amb un greix solid com la mantega aporten
un caracter diferent a la peca al natural.
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El mercat de Portbou
ens cuina...

LA RECEPTA

Cap6 rostit amb alls

INGREDIENTS

(per a quatre persones)

1 cap6de2kg

4 cabeces d’alls

8 cebes de platillo

1 branca de farigola

Un got de vi blanc sec

100 ml d'oli d'oliva
verge extra

Sal

PREPARACIO

1. En primer lloc, plomeu i netegeu bé el capd, a fi que no hi
quedi cap ploma ni cap cané.

2. A continuacid, talleu-lo en vuit parts, salpebreu-lo i
amaniu-lo amb un raig d’oli. Tot seguit, enrossiu els talls
dins una cassola.

3. Quan s’hagin enrossit, afegiu a la cassola les cabeces d’alls
senceres, les cebetes de platillo pelades, la branca de farigola
i el got de vi blanc. Tapeu-ho i deixeu-ho coure a foc lent fins
que el cap6 sigui ben tendre. Si queda eixut, hi podeu afegir
algunes llossades d’aigua calenta.

4. Rectifiqueu-ne el punt de sal i ja el podreu servir.



EL PRODUCTE

El cap6 és un pollastre castrat d'uns sis
mesos de vida. Lalimentaci6 del cap6, com
la de la majoria de I'aviram, és a base de
grans de blat de moro i de lleguminoses,

i el que poden pellucar per terra. El cap6 és
uns dels reis de la taula quan arriba el Nadal,
i se’'n fan de farcits i de rostits al forn. Tot i
aix0d, cada vegada se’'n desestacionalitza més
la produccié i se’'n poden trobar tot I'any.

EL MARIDATGE

Masia Carreras negre,
del Celler Marti Fabra

REINVENTEM EL PLAT

A la cuina catalana som poc d’espécies i, en
canvi, ens hi poden donar uns matisos molt
interessants. Una de les que es fan servir en
diferents llocs de la Mediterrania amb la carn
és la canyella. En dosis mesurades, hi aporta
un gust molt interessant. Si voleu incorporar
unes pilotilles a aquest plat, en podeu posar
ala carn capolada, i només amb aquest
afegit6 obtindreu un sabor espectacular.

Es un vi amb una bona entrada, molt amplia, i

un recorregut llarg i suau, molt amable. La fruita,
el cacau i uns sorprenents balsamics hi apareixen
al costat de les espécies dolces. Es molt saborés,
amb una acidesa excel-lent i uns tanins molt

ben integrats, equilibrat i amb una estructura
perfecta. Té un final llarg i persistent. Es tracta
d’un vi amb una personalitat propia, profund,
seductor i molt, molt aromatic.
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El mercat de Roses
ens cuina...

LA RECEPTA

Bonitol marinat amb amanida del mar

INGREDIENTS

(per a quatre persones)

1 bonitol de 2 kg

50 g de salsa tamari

100 ml de suc de
remolatxa cuita

1 remolatxa cuita

100 g de péetals de tomata
secs en oli d’oliva verge extra

100 g d’enciam de mar

50 g de salicornia

100 g de maionesa d’oli
d’oliva verge extra

PREPARACIO

1. Prepareu el bonitol traient-ne els quatre lloms amb
un ganivet ben esmolat. Talleu-los en daus regulars i
reserveu-ne les puntes per fer un tartar o una altra recepta.

2. Tot seguit, poseu els daus de bonitol en un bol amb la
salsa tamari i el suc de la remolatxa cuita. Deixeu-I’hi
macerar 5 minuts.

3. A continuacio, peleu la remolatxa i talleu-la en tires
ben fines, aixi com els pétals de tomata. Barregeu la
remolatxa i la tomata i poseu-ho al fons del plat.

4. Per muntar el plat, poseu-hi les algues i la salicornia
al damunt; després, els daus de bonitol, i acabeu-lo
amb uns puntets de maionesa d’oli d’oliva verge extra.
Serviu el plat just acabat de muntar.



EL PRODUCTE

El bonitol és un peix blau que té un preu
prou economic si el comparem amb el de la
seva parenta, la tonyina. I, segons diuen els
pescadors, consumir bonitol és molt més
sostenible que consumir tonyina. Cal vigilar,
perd, amb la textura que té, que és més
tova que la de la tonyina. En tot cas, si feu
servir un ganivet ben esmolat i aneu amb
compte, obtindreu uns resultats excel-lents.

EL MARIDATGE

Sota els Angels rosat,
del celler Sota els Angels

Es tracta d’un vi de color de pell de ceba amb
reflexos de coure brillant, que en nas ens
recorda un perfum de pétals de rosa subtil

i atractiu, i a 'aroma del camp després de

la pluja. En boca és aeri i delicat, d'entrada
amable i recorregut llarg i fresc. Es subtil i
misterids, sorprenent, complex i seductor.
Parlem d’un vi gastrondmic, noble, classic,
preparat per a una evolucié sorprenent al
llarg del temps.

REINVENTEM EL PLAT

El peix cru, sigui en tartar, amanit o macerat,
és una alternativa ben saborosa i refrescant
per als dies de calor. Sempre podeu fer-ne
variants, com ara afegir-hi una base vegetal
de bolets confitats, una alberginia escalivada
o un puré de pésols. També podeu jugar amb
la gran varietat d’algues que tenim a 'abast.
Aix0 si, abans feu-ne un tast per saber quin
gust i quina textura tenen cadascuna.
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El mercat de Salt
ens cuina...

LA RECEPTA

Llenties de I'hort

INGREDIENTS
(per a quatre persones)

500 g de llenties pardines

1 ceba

1 pastanaga

1 branca d’api

1 cabecga d’alls

1 tomata madura

50 g de circuma

100 ml d’oli d’oliva
verge extra i sal

PREPARACIO

1. Per comengar, poseu en una cassola les llenties crues,

la ceba i la pastanaga pelades, la branca d’api, els alls pelats
i la tomata, cobriu-ho tot d’aigua mineral i poseu-ho al foc.
Ha de coure a foc mitja uns 25 minuts.

2. Quan les llenties siguin cuites, traieu totes les verdures
de la cassola i poseu-les en un recipient alt i estret. Afegiu-
hi la circuma i tritureu-ho. Incorporeu-hi I'oli d’oliva verge
extra a poc a poc perque us quedi una bona emulsié.

3. A continuacid, torneu a tirar les verdures triturades a
les llenties i poseu-hi sal al vostre gust. Deixeu-ho coure
tot 4 minuts més i ja podreu servir el plat.



EL PRODUCTE

Les llenties sén un llegum molt versatil i
que ens permet nombroses preparacions.
No tingueu por de fer proves de coccié amb
diferents tipus de llenties, des de les de
mida més petita (les beluga, les pardines

o les de Puy) fins a les tradicionals, més
grosses. Aixo si, les primeres vegades

que en feu, haureu de comprovar el punt
de coccié adequat per a cada tipus.

EL MARIDATGE

Jan, del celler Rim

Jan és un vi de carinyena procedent de ceps
centenaris, localitzats sobre sol pissarrés en
un bell paratge de I'Albera, a 'Emporda. Un vi
elaborat fent-hi una intervencié minima, que
és un homenatge a la gent gran de la zona i a
la seva impagable saviesa, ja que esta dedicat
a un amic octogenari del poble de Rabds.
D’aromes subtils i delicades, és un carinyena
diferent, amb la singularitat de color, aroma i

sabor que li atorga aquesta minima intervencié.

19

REINVENTEM EL PLAT

Aquestes llenties s6n ben bé de 'hort, i podeu
anar jugant a crear-ne versions diferents
canviant-hi els vegetals segons la temporada.
Proveu la mescla de ceba, carbassé i pebrot
verd, o la de ceba, carbassa i pera. També hi
queden d’alld més bé la ceba, la remolatxa
ila poma, o la ceba, el nap i la col. Aixo sf,
aprofitem sempre la verdura de temporada.
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El mercat de Sant Feliu
de Guixols ens cuina...

LA RECEPTA
Amanida de formatge blau amb raim

INGREDIENTS (per a quatre persones) PREPARACIO

2 o 3 tipus d’enciams diferents 1. Per comencar, renteu els diferents tipus

. d’enciams, escorreu-los bé i assequeu-ne les
500 g de raim blanc ’ q

fulles. Trenqueu-les amb els dits i poseu-les
1 magrana dins la platera.

200 g de pa torrat (tallat en daus) 2. Per damunt, escampeu-hi els grans de

raim i de magrana, les ametlles, el formatge

200 g d’ametlles torrades sense pell ) )
blau tallat en daus i amaniu-ho tot amb un

400 g de formatge blau El Glauc, bon raig d’oli. Enllestiu el plat amb un polsim
de Formatgeria Xauxa d’escates de sal i serviu-lo.

Mig got d’oli d’oliva verge extra

Sal en escates




EL PRODUCTE

Lalta quantitat d’aigua i la baixa proporcié
de sucres, proteines i greix converteixen
I'enciam en un aliment d’un contingut caloric
molt baix. Els enciams sén molt facils de
cultivar i n’hi ha una bona colla de varietats,
de colors i textures diferents. Gaudiu-ne
quan sén acabats de collir, que és quan

les fulles sén més cruixents i gustoses.

REINVENTEM EL PLAT

A final d’estiu en podeu fer una variant
que només és possible aleshores: canvieu
-hi el raim de taula per raim de vinya.
Quan acaba la calor podem gaudir d’'una
gran varietat de raim blanc o negre, de
grans més petits i gustos molt diferents.
Aix0 si, haureu d’anar traient els pinyols
dels grans, si no us agrada trobar-n’hi.

EL MARIDATGE

Sometimes Always,
de DosKiwis Brewing

Lany 2019, tres anys després de fundar
DosKiwis, Judit Pifiol, del Baix Emporda, i
Michael Jones, de Nova Zelanda, van obrir
una fabrica amb zona de tast, un atractiu
pub cerveseria, en plena natura. Aquesta
cervesa artesana IPA és térbola, de color
taronja clar, amb aromes fresques d’aranja,
llima i fruita tropical, que en boca apareixen
acompanyades de tons resinosos.
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La recepta tradicional

i

Turbot al forn amb vinagreta d’all i romani

INGREDIENTS

(per a quatre persones)

1 kg de patates kennebec

Y2 1 d'oli d’oliva verge extra

150 g de ceba sofregida

4 supremes de turbot
de 200 g cadascuna

Mig got de vi blanc

1 cabecga d’alls

Un grapat de fulles de romanf

50 ml de vinagre de vi blanc

Sal en escates i porradell

PREPARACIO

1. Primer, peleu les patates i talleu-les en rodelles d’un
centimetre. Poseu-les en una platera, cobriu-les d’oli i
poseu-les a confitar al forn a 100 °C fins que siguin ben toves.

2. Una vegada cuites, retireu l'oli de les patates i poseu-hi
la ceba al damunt, les supremes de turbot, un polsim de sal
i un raig de vi blanc. Enforneu-ho tot a 160 °C uns 15 minuts.

3. A continuaci, peleu els alls i talleu-los en rodelles. Poseu-los
a coure a foc suau amb I'oli de les patates. Quan es comencin
a daurar, atureu el foc i afegiu-hi el vinagre i el romani.
Reserveu aquest condiment tebi.

4. Tot seguit, traieu el turbot del forn i emplateu-lo. Acabeu
el plat amb el vinagre d’alls pel damunt i una mica de
porradell ben picat.
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La nostra recepta
Cuina facil i econdmica per a cuinetes

Croquetes de botifarra negra

INGREDIENTS

(per a quatre persones)

¥ | de llet sencera

75 g de mantega

125 g de farina

350 g de botifarra negra

Sal

3 rovells d’ou

5 clares d'ou

Farina i pa ratllat
per arrebossar

11d’oli d’oliva verge extra
de gust suau per fregir

PREPARACIO

1. Primer de tot, poseu a bullir la [let en un cassé.

2. Tot seguit, foneu la mantega en una cassola. Una vegada
fosa, incorporeu-hi la farina i deixeu que s’hi cogui uns
segons. Afegiu-hi la llet calenta de mica en mica i aneu-ho
remenant a foc suau fins que us quedi una beixamel espessa.

3. A continuaci, traieu el budell de la botifarra i talleu-la
en daus petits. Incorporeu-la a la beixamel i remeneu-ho
bé perque amb la calor es desfaci i tenyeixi la salsa. Saleu
la mescla al vostre gust i incorporeu-hi els rovells. Pareu
el foc, aboqueu la mescla en una platera i tapeu-la amb
un paper de cuina foradat perqué es vagi refredant.

4. Una vegada que ja sigui freda, feu-ne les croquetes
i passeu-les per farina, clara d’ou batuda i pa ratllat.

5. Fregiu les croquetes en oli d’'oliva a 170-180 °C, escorreu-les
uns minuts sobre un paper absorbent i serviu-les.
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Recerca i alimentacié - IRTA

Fitxes d’oportunitats per
aprofitar els aliments adrecades
al sector agroalimentari

Un dels reptes que afrontem actualment
és reduir el malbaratament alimentari ja
des de la producci6. Si tenim en compte
que els recursos so6n limitats, aprofitar
millor els aliments no només és una
necessitat, siné una oportunitat. En aquest
sentit, I'Oficina de Vigilancia Tecnologica
de 'IRTA ha treballat juntament amb el
Departament d’Accié Climatica, Alimentacié
i Agenda Rural (DACC) en una série de
fitxes d’oportunitats d’aprofitament
alimentari. Hi han col-laborat el Centre de
Recerca en Economia i Desenvolupament
Agroalimentari (CREDA) i '’Agéncia de
Residus de Catalunya.

Aquestes fitxes contenen informacio,

idees i procediments que ens poden ajudar
a reduir les pérdues i el malbaratament

préssec i
nectarina

LLUITEM CONTRA LES PERDUES
| EL MALBARATAMENT ALIMENTARI

IRTA

SETEMBRE 2021

i a aconseguir un aprofitament més efectiu
dels aliments. S’adrecen principalment a
les empreses del sector agroalimentari,
sobretot a les del sector secundari, que
generen uns subproductes que no saben
com han de valoritzar.

Podeu consultar les fitxes
i documents de treball en
aquesta adreca electronica:

http://agricultura.gencat.
cat/ca/detalls/Noticia /Fitxes-
doportunitats-daprofitament-
alimentari.

OPORTUNITATS
D’APROFITAMENT

Generalitat de Catalura
Departament o Accid Climétioa,
Alimantacid | Agenda Rural



Gastronari

Macerar

Aquesta técnica consisteix a ficar un aliment
(que pot ser fruita, carn, peix, verdura o
bolets) en un ingredient liquid com ara oli,

vi o vinagre, al qual es poden afegir també
herbes aromatiques o espeécies, durant unes
quantes hores a la nevera, a fi que s'estovi

i s'amari dels gustos de la marinada.

Roger o moll

Aquest peix es caracteritza per dues
ambivaléncies precioses. En primer lloc, el
coneixem amb dos noms ben diferents: la
denominacié moll s'utilitza principalment a
la Catalunya Nova, comptant-hi Barcelona,

i a les Balears. A la Catalunya Vella i la del
Nord, en canvi, el terme roger guanya la
partida. A més, n’hi ha de dues espécies
diferents: el roger o moll de roca i el roger o
moll de fang. El primer sol ser una mica més
gros, i té el llom d’un color més vermellos. Té
el cap acabat en una punta més pronunciada
i els bigotis més llargs. El de fang, en canvi,
és més petit i té una coloracié marré
lleugerament rosada. Que no us donin gat
per llebre, i apreneu a gaudir de la carn
delicada i dol¢a d’'un bon moll.

Cullera ratlladora

Es tracta d’un estri senzill i molt funcional
amb que es pot treure la polpa de I'all
facilment. Les petites incisions a la part
interior de la cullera fan que treure la
polpa dels alls en fregar-los-hi sigui bufar
i fer ampolles. Si sou dels que us costa
aixafar els alls a 'hora de fer I'alliolj,
proveu aquesta tecnica i veureu com us
convencera. Es la millor manera de ratllar
els alls sense embrutar gaires estris.
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Marta Camps Rafart,

presidenta del Mercat del Lle6 de Girona

Actualment té dues parades amb el nom de Llegums
cuits i Plats cuinats Pepita, en les quals ofereixen
grana cuita i plats cuinats.

Del mercat del Lled, la Marta destaca el tracte i

la professionalitat dels paradistes i la qualitat dels
productes: de proximitat, del dia i a un preu just.
Ens recorda que comprar al mercat ens fa més
eficients a I’hora de reduir envasos i més
conscients del preu per quilo dels aliments.

Es paradista per heréncia o per vocaci6?
Per heréncia, en som la segona generacio.

Queé creu que no sap la gent d’aquest ofici?
La preparacié que demana. A les cinc del mati
comencem a coure i a la tarda preparem els
precuinats per a 'endema.

Per queé es dedica als llegums?

M’agrada el tema, i no em vaig plantejar canviar.
Es un producte bo i de qualitat, i els pares ja feien
plats cuinats i llegums.

Recomani’ns un producte de la parada.
Les mongetes del ganxet, que sén les millors
mongetes del mén. Ens les porten de Bescané.

Un desig de futur per animar els joves a dedicar-s’hi.
Es una feina feixuga, perd agradable pel contacte
amb la gent. Es molt dinamica, i pertanyer al
mercat és com pertanyer a una gran familia.

Que prefereix, cuinar o que cuini alga altre?
M’agrada que em cuinin.

Quin és el seu plat preferit?
Un bon arros.

Un motiu per venir al mercat.
Trobar producte de proximitat
i de qualitat a un preu just.

Quina és la cosa més curiosa

que li han demanat? Té alguna
anécdota?

Doncs al mercat hi pots trobar
gent famosa que ens visita, com
el dia que va venir Sergio Dalma;
els germans Roca venen sovint...,
pero destacaria el dia que una
clienta em va enviar una foto a
la Gran Muralla xinesa amb una
bossa de la meva parada.

El mercat del futur sera...

Un mercat amb la mateixa
esséncia. M'agrada especialment
els dissabtes, que hi ha gent que
ve a passar el mati al mercat;
s’hi troben cada setmana i es
relacionen.

El paradista del futur sera...

Algl que combinara perfectament
el tracte diari presencial amb

la compra en linia. Algt que
arribara al jovent, pero respectant
'esséncia del tracte huma.

Mercat de Lloret de Mar Mercat del Lleé (Girona)
C. de la Sénia del Rabic, s/n Pl. de Calvet i Rubalcaba, 15
Mercat d’Olot Mercat de Palamés

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

Mercat de Portbou
Pg. d’Enric Granados, 1

Mercat de Palafrugell
C. de PiiMargall, 23

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 D

de Girona

Per referir-nos a I’laroma que exhala un vi i
que el caracteritza, hem de fer servir el terme

4

V' La intensitat del buquet permet als endlegs apreciar la qualitat del vi.

Buquet és una adaptacio del mot francés bouquet.
En catala no hem de fer servir ni la forma francesa ni tampoc
buqué, que n'és I'equivalent en castella.

X Aquest vi té un bouquet potent i prolongat.
X Aquest vi té un buqué potent i prolongat.
v Aquest vi té un buquet potent i prolongat.

La secci6 «El terme just», elaborada pels Serveis Lingliistics 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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