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«La nostra font d’inspiraci6
és la nostra terra.»
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Lart de la carmanyola

Amb l'arribada de la tardor, ja queda lluny

el record de les vacances i les activitats de

Postres / fruites

ou o carn) i una pega de fruita; i de I'altra, cal
utilitzar productes frescos, de producci6 local

lleure propies de la calor, i hem tornat a
la quotidianitat del dia a dia. Es en aquest
moment que retrobem una companya
essencial en la rutina de moltes famdlies:

la carmanyola.

’ . .
Lart de la carmanyola consisteix a preparar-

la tenint en compte algunes recomanacions:
d’una banda, convé planificar un ment
setmanal equilibrat que inclogui en cada
apat hortalisses, farines integrals (arros,
pasta, pa...), una font de proteina (llegum,

i de temporada, que trobareu als mercats.

Des d’aqui us animem a activar el vostre
vessant més creatiu a I’hora de fer servir la
carmanyola i a buscar productes frescos del
mercat per reduir els envasos d'un sol Us.

Trobareu més informacié sobre com fer
servir la carmanyola a '’Agéncia Catalana de
Seguretat Alimentaria: https://acsa.gencat.
cat/ca/seguretat_alimentaria/consells_
sobre_seguretat_alimentaria/consells-per-
preparar-dinars-de-carmanyola/.
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El mercat de Girona
ens cuina...

LA RECEPTA

Escalunyes rostides a la crema

INGREDIENTS

(per a quatre persones)

1 kg d’escalunyes

100 ml d’oli d’oliva verge extra

200 g de llonganissa de pagés

50 g de pebre verd al natural

50 g de taperes al natural

11dellet d'ovella

Sal i pebre negre

100 g d’avellanes

2 grans d’all

25 g de fulles de julivert

2 carquinyolis

PREPARACIO

1. Poseu una cassola al foc amb aigua i escaldeu-hi les
escalunyes. Quan l'aigua arrenqui el bull, retireu-les
amb una aranya i poseu-les a refredar amb aigua i gel.
A continuacié, peleu-les.

2. Poseu una altra cassola al foc amb I'oli. Quan sigui calent,
tireu-hi la llonganissa tallada a daus i les escalunyes.
Deixeu-les-hi enrossir uns minuts.

3. Tot seguit, afegiu-hi el pebre verd, les taperes, un polsim
de sal i un altre de pebre negre i la llet. Deixeu que les
escalunyes es coguin a foc lent fins que siguin tovesi la llet
s’hagi reduit i hagi agafat una textura de salsa.

4. Mentrestant, feu una picada amb les avellanes torrades,
els alls, el julivert i els carquinyolis. Deixateu-la amb un
raget del suc de coccié i afegiu-la a les escalunyes. Deixeu-ho
coure tot cinc minuts més i pareu el foc. Ja estaran a punt
per servir-les.



EL PRODUCTE

Les escalunyes sén una mena de cebes petites
i de forma allargassada que s'utilitzen molt

en la cuina, sobretot en la francesa, que és la
que les ha popularitzat. El seu nom cientific és
Allium cepa (var. Ascalonicum), tot i que n’hi ha
d’altres varietats, i és una ceba molt aromatica,
més que la comuna, perd menys que ['all.
També sén molt bones si es tallen finament

i es maceren en algun tipus de vinagre.

REINVENTEM EL PLAT

Si al final de la coccié del plat hi afegiu una
lamina de gelatina d’allioli de Can Pelai de
Sant Climent Sescebes, hi donareu un toc
més eneérgic. A més d’aportar-hi un bon
perfum, us ajudara a lligar la salsa, ja que
la gelatina contribuira a emulsionar-la.

EL MARIDATGE

Cervesa Minera Gold Rush,
de Cervesa Artesana Minera

Cervesa Artesana Minera, que va comengar

en una antiga mina de carbd, elabora aquesta
cervesa d’estil blond ale de tradicié belga. Tot

i que no la filtren, tendeix a ser transparent, ja
que la sotmeten a una lageritzacié. Presenta
un color groc pal-lid i una escuma persistent i
espessa, amb una aroma dolga i de fruita molt
madura i un gust dol¢ amb final sec.
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El mercat de Lloret
ens cuina...

LA RECEPTA

Arros de pollastre a I'ast

INGREDIENTS

(per a quatre persones)

11 de brou de peix

400 g d’arros semillarg cristal-li

50 ml d’oli d’oliva verge extra

160 g de sofregit de
gamba de Palamoés €

1 pollastre a I'ast

Sal

C}; Producte Girona Excel-lent

PREPARACIO
1. Primer de tot, poseu a escalfar el brou de peix dins una olla.

2. A continuacio, poseu una paella al foc, aboqueu-hi ['oli
i nacreu-hil'arros.

3. Tot seguit, incorporeu-hi el sofregit, doneu-hi un parell
de tombs i afegiu-hi el brou bullent a poc a poc. Deixeu
que l'arros es cogui uns 12 minuts i saleu-lo.

4. Talleu el pollastre en vuitens i poseu-ne els talls per
damunt de I'arrds. Comproveu el foc i deixeu que el plat
s’'acabi de coure fins que se n'evapori tot el brou i quedi
un arros sec. A continuacié, ja el podreu servir.



EL PRODUCTE

Aquesta varietat d’arros de gra semillarg
absorbeix menys suc durant la cocci6 i
manté una textura ferma, per la qual cosa
és ideal per a plats en els quals se serveix
la salsa a part. Els estius menys calorosos
i les latituds més baixes on se sembra
aquest tipus d’arros fan que el gra maduri
lentament i sigui més resistent i que, un
cop cuit, conservi millor la textura.

REINVENTEM EL PLAT

De vegades, reinventar-se o fer passes
endavant consisteix a recular un xic i
recuperar el que es feia antigament. El fet
d'utilitzar una bona llenya o un bon carbé per
coure els plats a la brasa o al foc directe ens
hi aporta un perfum que moltes persones ja
ni recorden. Per aixo cal que ens hi tornem

a avesar i que sapiguem quina particularitat
ens dona cada llenya i cada carbé al plat.

EL MARIDATGE

Ido, del Celler La Gutina

Aquest vi fermenta espontaniament amb llevats
autodctons en diposits d’acer inoxidable amb un 10 %
de raim sencer, sense controlar-ne la temperatura
durant deu dies. Després es conserva en diposits
d’acer inoxidable durant tres mesos, i té una crianga
d’'un any en botes de roure frances usades. En la
seva elaboracié no es fan filtracions, clarificacions
ni es fa servir cap altre producte enologic. No conté
sulfits afegits. En nas, presenta aromes de figues i
prunes madures, un toc de vainilla i de ['estiu que
s'acaba. En boca, en sorprén la frescor, la intensitat
de la fruita madura, els tanins suaus i la persistéencia.
1do és el vi de les vinyes velles del Celler La Gutina,
la seva voluntat de mantenir viu el llegat del passat,

aixi com un homenatge a Menorca i a la seva gent.
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El mercat d’'Olot
ens cuina...

LA RECEPTA

Prunes glacejades amb garnatxa dolca

INGREDIENTS
(per a quatre persones)

24 prunes en almivar de
garnatxa de "Emporda €4

6 rovells d'ou

100 g de sucre

100 ml de garnatxa dolga

C}; Producte Girona Excel-lent

PREPARACIO

1. Escorreu les prunes del suc de 'almivar i traieu-ne els
pinyols. Munteu quatre plats fondos amb sis prunes dins
cada plat.

2. Dins un bol al bany maria, poseu els rovells d'ou i el sucre
i emulsioneu-ho vigilant que I'aigua no arribi a bullir, ja que
es tallaria.

3. Quan els rovells estiguin ben emulsionats i tinguin un
color més blanquinds, lleveu-los del bany maria i tireu-hi
la garnatxa, amb molt de compte i sense aturar-vos de
remenar-ho. Aboqueu la mescla dels rovells emulsionats
per damunt de les prunes i passeu els plats pel gratinador
del forn. Serviu-los rapidament.



EL PRODUCTE

Elaborades amb llimona, taronja, sucre,
canyella i garnatxa roja, aquestes prunes
s6n extraordinaries menjades a cremadent.
El xef Toni Izquierdo recomana combinar-
les amb els lactis més frescs: matons,
recuits o nata muntada, perd també amb
fetge d’anec o gigot de xai. Una de les
gracies d’aquestes prunes és 'almivar, un
xarop elaborat amb garnatxa de 'Emporda,
el vi dol¢g més caracteristic de la regi6.

REINVENTEM EL PLAT

Una bona manera de refrescar aquest
plat és posar una bola de gelat al damunt
de les prunes. Comproveu quin gust de
gelat hi va millor. Ara, a la tardor, us
suggerim el de xocolata, el d’avellanes
torrades o el de caramel, que hi poden
donar un contrast molt curids.

EL MARIDATGE

Torre de Capmany
Garnatxa Gran Reserva,
del celler Pere Guardiola

Tot i que els Pairé tenen una historia llarga
al costat del vi que es remunta a I'any 1871,
el celler Pere Guardiola no va néixer fins a
final dels anys vuitanta del segle passat. Van
comencar a elaborar el Torre de Capmany
amb les soleres de les botes, que eren
exclusivament de la varietat garnatxa blanca.
Té una crianga de dos anys, com a minim,

i esta elaborat amb el sistema tradicional
empordaneés de velles soleres familiars.
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El mercat de Palafrugell
ens cuina...

LA RECEPTA

Crema d’alberginies escalivades i nous

INGREDIENTS

(per a quatre persones)

4 alberginies mitjanes

150 g de nous de
Can Llavanera €4

4 grans d’all

150 ml d’oli d’oliva verge extra
Koroneiki, de Mas Auré &4

50 g de julivert fresc

Sal i pebre negre

G; Producte Girona Excel-lent

PREPARACIO

1. Escaliveu les alberginies en un foc a terra. Una vegada
cuites, emboliqueu-les i deixeu que es covin fins que
es refredin.

2. Peleu les alberginies i poseu-les en un recipient amb les
nous, pero deixeu-ne dues per decorar el plat. Afegiu-hi
també un bon raig d’oli d’oliva verge extra, i un polsim

de sal i un de pebre acabat de moldre. Tritureu-ho tot
fins que us en quedi un puré rustec.

3. Poseu el puré d’alberginia en un bol, amb un grapadet
de nous ben picades pel damunt, el julivert també ben picat
i un raget d’oli d’oliva verge extra Koroneiki.



EL PRODUCTE

El Fluvia proporciona I'ecosistema ideal per al
noguer, per la qual cosa se n’hi va reintroduir
el conreu a final del segle passat. Actualment,
pero, s’hi han replantat exemplars de dues
varietats californianes molt ben adaptades:
hartley i pedro. Can Llavanera, un mas
documentat des del segle xii, conrea vint-i-sis
hectarees de noguers, situats en els termes
municipals veins de Crespia, del Pla de
'Estany i Cabanelles, a 'Alt Emporda.

REINVENTEM EL PLAT

Les especies sén una bona manera
d’aromatitzar els plats, i si s'usen amb
coneixement, fins i tot ens ajuden a tenir
bona salut. N’hi ha moltes de beneficioses,
com ara la cdrcuma, que té propietats
antioxidants i antiinflamatories; la
canyella, que també en té de probiotiques
i d’antifangiques; o el cardamom, que
afavoreix la digestié i evita 'estrenyiment,
entre d’altres.

EL MARIDATGE

Rock & Ros samsoé blanc 2019,
del Tro¢ d’en Ros

Trog d’en Ros és el projecte de Quim Tura, que
és el propietari d'una vinya centenaria a Colera
i té acords amb alguns viticultors locals per
disposar de raim de vinyes seleccionades. A
partir de vinyes de Masarac, a 'Emporda, es
busca 'esséncia i 'auténtica naturalesa del
samso6 blanc, una varietat poc comuna i que
presenta aromes de fruita blanca i tocs florals
sobre un fons mineral amb un pas en boca

expansiu, vibrant i profund.

1
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El mercat de Palamoés
ens cuina...

LA RECEPTA

Crema d’arros i gambes

INGREDIENTS

(per a quatre persones)

2 grans d’all

50 g de julivert

100 ml d’oli d’oliva
verge extra

2 alls tendres

1 porro

100 g d’arros perlat

200 g de sofregit de
gamba de Palamoés &4

1,51 de brou de peix

Sal i pebre negre

G; Producte Girona Excel-lent

PREPARACIO

1. Primer de tot, comenceu a fer un oli d’all i julivert. Peleu
els alls i blanquegeu-los tres vegades en aigua freda, fins que
bulli. A continuaci6, deixeu-los refredar. En la mateixa aigua,
escaldeu el julivert i refredeu-lo en aigua freda. Piqueu els
alls i el julivert amb un bon raig d’oli d’oliva i un polsim de

sal i reserveu-ho.

2. Poseu una cassola alta o una olla al foc amb un raig d’oli

i sofregiu-hi els alls tendres i el porro tallat en rodelles fines.
Tireu-hi I'arrds i doneu-hi un parell de tombs. Tot seguit,
afegiu-hi el sofregit de gambes i el brou de peix i deixeu-ho
coure 18 minuts. Saleu-ho.

3. En haver passat aquest temps i quan 'arros sigui cuit,
pareu el foc i tritureu-ho tot molt fi. Passeu-ho per un
colador xinés.

4. Per acabar, serviu la crema d’arrods i gambes amb un raig
d’oli d’all i julivert.



EL PRODUCTE

Aquest gra d’arros, que té una bona
quantitat de midé, absorbeix molt bé el suc
durant la coccié, per la qual cosa és ideal per
al'arros a la cassola tradicional i va d’allo
més bé com a espessidor. Com que cada
vegada hi ha més persones que pateixen
celiaquia, en lloc de pa, I'arros és un bon
element per espessir sopes, salses i cremes.

EL MARIDATGE

Sota els Angels rosat,
del celler Sota els Angels

Aquest vi és de color de pell de ceba, amb
reflexos de coure brillant. En nas ens recorda
un perfum de peétals de rosa subtil i atractiu,

i ’'aroma del camp després de la pluja. En
boca és aeri i delicat, d’entrada amable i
recorregut llarg i fresc. Es subtil i misteriés,
sorprenent, complex i seductor. Es tracta d’'un
vi gastronomic, noble i classic, preparat per

a una evolucié sorprenent al llarg del temps.
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REINVENTEM EL PLAT

Aquesta crema la podriem fer amb caps
de gambes, perd tenim un producte, com
és el sofregit de Toni Izquierdo, que ens
ho fa més facil.

Toni Izquierdo, propietari i xef del Mas dels
Arcs, de Palamés, ha pensat un sofregit per
a la cuina marinera, que ell coneix de molts
anys a l'ofici. Elaborat amb ceba de Figueres,
gamba de Palamoés i cranc, tomata natural,
oli d’'oliva, sucre i sal, el recomana per al gran
receptari de la cuina empordanesa: arrossos
de peix i de marisc, plats de fideus, fideus
rossejats, suquets, sarsueles, sopes i guisats
de mar i muntanya.
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El mercat de Portbou
ens cuina...

LA RECEPTA

Sopa de ceba i formatge Saiill amb nous

INGREDIENTS

(per a quatre persones)

4 cebes tendres petites

125 g de sofregit de ceba
Quim Matas C},\

100 g de nous

800 ml de brou de pollastre

50 g de pa ratllat

300 g de formatge Sadill
de La Xiquella ratllat €

Sal

G; Producte Girona Excel-lent

PREPARACIO

1. En primer lloc, escaliveu les cebes tendres i emboliqueu-les

perqueé es covin. Peleu-les i reserveu-les.

2. Llavors, poseu una olla al foc amb el sofregit de ceba, les
nous (deixeu-ne quatre per a la guarnicié) i el brou. Feu que

arrenqui el bull i saleu-ho lleugerament.

3. Quan bullj, tireu-hi el pa ratllat i el formatge. Deixeu que
el formatge s’hi fongui i tritureu-ho tot ben fi. Passeu-ho per

un colador xinés i a continuacié rectifiqueu-ne el punt de sal.

4. Serviu la sopa amb la ceba escalivada, les nous tallades

finament i la sopa al voltant.



EL PRODUCTE

La ceba ben sofregida en oli és la base
ancestral de la cuina gironina. S’entén el
sofregit com el producte d'un procés de
confitat llarg i pacient, perque es deshidrati

i concentri els sucres que conté. Quim Matas,
carnisser i xarcuter de la Bisbal des del 1977,
elabora aquest delicat procés durant dotze
hores amb ceba de Figueres i oli d’oliva. A partir
d’aqui, s’hi poden afegir altres ingredients

i utilitzar el sofregit en infinites receptes.

EL MARIDATGE

Blanc de Gerisena,
del Celler Gerisena

El Celler Gerisena elabora aquest vi amb
raim veremat manualment procedent de
vinyes de lledoner blanc de més de cinquanta
anys. Abans que fermenti el most, es fa una
maceraci6 pel-licular del raim per extraure’n
les aromes primaries de fruita madura.
Posteriorment, el most es macera sobre
borres una setmana per destil-lar-ne tot el
potencial aromatic. La vinificacié del most
flor es fa a una temperatura controlada i

la criancga, en botes noves de roure frances
durant cinc mesos, amb les mares del vi.

REINVENTEM EL PLAT

Una fruita tardorenca que lliga molt bé
amb la ceba i el formatge és la castanya.

I sila podeu fer a la flama, a més, hi
donara aquest toc de fum i llenya que lliga
perfectament amb la dolgor del sofregit
de ceba i la cremositat del formatge.
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El mercat de Roses
ens cuina...

LA RECEPTA

Cabrit al forn

INGREDIENTS

(per a quatre persones)

1 kg de cebetes de platillo

2 costellams de cabrit

Sal i pebre negre

1 kg de salsitxes de cuixa de cabrit

200 ml d'oli d’oliva verge extra

50 ml de moscatell

50 ml de vi ranci

50 ml de brandi

50 ml d’anis sec

Y% | de brou de carn

100 ml d’oli d’all i julivert

e

PREPARACIO

1. Primer de tot, escaldeu les cebetes, refredeu-les i peleu-les.
A continuacid, talleu els costellams i salpebreu-los.

2. Tot seguit, poseu una cassola al foc amb I'oli, marqueu-hi
les costelles de cabrit lleugerament i reserveu-les.

3. Daureu les cebetes fins que siguin ben rosses, afegiu-hi
les salsitxes de cabrit i deixeu que es coguin a foc mitja.
Tireu-hi els licors i deixeu que se n’evapori I'alcohol.

4. Llavors, torneu-hi a afegir les costelles amb un raig de
brou i tapeu-ho. Deixeu que s’acabi de coure al forn durant
20 minuts. En desenfornar-ho, aboqueu-hi un raig d’oli d’all
i julivert i ja podreu servir el plat.



EL PRODUCTE

La carn de cabrit és molt sucosa gracies

al seu contingut en greix, concretament
del 7 %. Aquest greix, pero, és molt facil
d’eliminar abans o després de cuinar-la,

ja que s'acumula al voltant de les visceres

i sota la pell. D’aquesta manera se’n redueix
considerablement I'aportacié6 de greix
saturat, colesterol i calories. Com que el
cabrit és un animal molt jove, acumula poc
greix, perqué encara només s’ha alimentat
de la llet de la mare. Té un gust molt fi

i una textura molt delicada.

EL MARIDATGE

Sol i Vent negre,
del celler Espelt Viticultors

Aquest vi presenta un color de robf intens,
amb algunes tonalitats blavoses. En destaca
el caracter mediterrani, que es tradueix en
aromes de fruites negres (prunes, fruites del
bosc, mores...) combinades amb notes més
minerals i, sobretot, els records balsamics
de la garriga: romani, farigola, etc. El vi
negre Sol i Vent és expressiu i complex,
saborés. Té uns tanins fins, molt presents,
que hi aporten volum. Es profund i llarg, amb
potencia i alhora elegancia; seriés i alegre al

mateix temps.

REINVENTEM EL PLAT

Les espeécies i les herbes van molt bé amb

les carns rostides, perd s’han d’utilitzar

amb cura. De vegades, pequem de posar-n’hi
massa quantitat o massa varietat, i ens
haurfem d’acostumar a posar-ne en dosis
petites i només d’un tipus, per veure quina
ens hi agrada més. De moment, us proposem
que ho proveu amb una branca de romani.
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El mercat de Salt
ens cuina...

LA RECEPTA

Rap a la brasa amb oli d’all i herbes

INGREDIENTS

(per a quatre persones)

4 raps d'uns 700 g

Sal i pebre blanc

2 cabeces d’alls

300 ml d’oli d’oliva
verge extra

50 ml de vinagre de vi blanc

Romanf, farigola i marduix

PREPARACIO

1. Primer, netegeu els raps, lleveu-los la pell i salpebreu-los.
Feu una bona brasa i poseu-los-hi a coure. Controleu la
intensitat del foc i la mida dels raps, ja que la distancia
entre la brasa i el peix en determinara la coccié.

2. Mentrestant, peleu els alls i talleu-los en rodelles.

3. Poseu els alls laminats en un cassé amb la meitat de l'oli

i poseu-los al foc. Aneu remenant-los a fi que les rodelles es
vagin coent i daurant. Quan siguin gairebé daurades, pareu
el foc i tireu-hi la resta de I'oli, les herbes i el vinagre.

4. Quan tingueu els raps al punt, retireu-los del foc i serviu-los
amb 'oli d’all i herbes pel damunt.
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EL PRODUCTE

El rap és un peix blanc amb proteines de qualitat,
per la qual cosa si es cuina sense excés de greix
ni salses caloriques és un peix idoni per a dietes
de control de pes. El gust i la textura que té el
converteixen en un peix de qualitat, que resulta
deliciés preparat de la manera més senzilla:

a la planxa, rostit al forn, al vapor... Hi ha

molts d’aliments que encaixen amb el

gust del rap, per la qual cosa a I'hora de
cuinar-lo es pot acompanyar de practicament
qualsevol guarnicid, i s'obtenen igualment

plats sorprenents i molt mengivols.

REINVENTEM EL PLAT

Podeu modificar una mica la salsa si agafeu
el suc de la cocci6 del rap, hi afegiu un parell
de cullerades d’allioli i ho emulsioneu amb

la batedora de ma. També podeu lligar

el suc amb I'ajuda d’'un colador, barrejant el
suc de la coccié del rap amb 'oli d’all i herbes.

EL MARIDATGE

Vall de Molinas blanc,
del Celler Hugas de Batlle

El Celler Hugas de Batlle es va inaugurar

el 2002 a Colera, amb la idea clara de
perpetuar I'entorn, sense perdre el fil de

la historia. Per aixd van plantar les vinyes
enfilades en terrasses de pedra seca, amb
unes vistes magnifiques al Mediterrani,
que donen caracter als seus vins. El Vall de
Molinas blanc és un vi elaborat només amb
garnatxa blanca veremada manualment,
amb una crianca de tres mesos en botes
de roure frances.
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El mercat de Sant Feliu
de Guixols ens cuina...

LA RECEPTA

Y

Crema de llenties i avellanes amb botifarra de fetge

INGREDIENTS
(per a quatre persones)

2 porros

200 g de llenties pardines

2 1 de brou vegetal

100 g d’avellanes torrades

100 ml d’oli d’oliva
verge extra

400 g de botifarra de fetge

Sal i pebre negre

PREPARACIO

1. Primer de tot, netegeu els porros i talleu-los en rodelles fines.
Poseu-los en un cassé amb un raig d’oli i ofegueu-los-hi un xic,
sense que agafin color. Tot seguit, afegiu-hi les llenties i

el brou bullent, i deixeu-ho coure uns 25 minuts. Saleu-ho.

2.En els darrers dos minuts de coccié, incorporeu-hi les
avellanes. Tritureu-ho toti comproveu-ne el punt de sal
i la textura.

3. A continuaci6, talleu la botifarra en tires fines i fregiu-les en
una paella amb oli. Quan les tingueu fregides, passeu-les
damunt un paper absorbent per treure’n 'excés de greix.

4. Munteu el plat amb la sopa i les tires de botifarra de fetge
cruixents per sobre.



EL PRODUCTE

Metges, dietistes i nutricionistes afirmen
que hauriem de menjar llegum un cop al
dia, alternant de varietat. Lluny de només
formar part del ment dels vegetarians

i de ser una alternativa a les proteines

de la llet, els ous, la carn o el peix, avui

els experts en nutrici6 lloen la infinitat

de propietats que tenen els llegums. Les
llenties, concretament, en constitueixen
un exemple paradigmatic.

EL MARIDATGE

Microvins*,
del celler La Vinyeta

Cada any a La Vinyeta es fan deu proves
amb varietats autoctones de vinyes velles

i singulars per buscar la maxima autenticitat
i tipicitat de la zona. De les deu proves,

en seleccionen les cinc millors, que sén les
que finalment s’acaben embotellant com

a Microvins*. Com que I’amfora té molta
evaporacib, el vi es va concentrant, i aixo

fa que sigui molt més voluminds en boca.

Es tracta d'un vi fresc i complex en nas, amb
algunes notes d’oxidaci6 propies de la crianga
en amfora. Un bon vi per comengar un apat
amb els primers plats més frescos i lleugers.
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REINVENTEM EL PLAT

Les sopes poden ser molt gustoses, i hi

ha certs elements que afegeixen un toc de
poténcia a una sopa senzilla, com és el cas

del formatge blau. Si s'utilitza en dosis petites
i combinat amb productes que s’hi adiguin,
com ara les llenties, el Glauc us hi donara

un toc d’'umami (sabor addicional als quatre
sabors primitius) molt interessant.
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La recepta tradicional

Cargols amb baiona

INGREDIENTS PREPARACIO
(per a quatre persones)

. 1.Primer de tot, escorreu els cargols, peleu els alls i talleu-los
1 kg de cargols confitats amb oli L.
en l[amines fines.

Mitj b d’all ) , .
flja cabega d alls 2. Poseu una cassola al foc amb I'oli, i mentre s’escalfa, traieu

100 ml d’oli d'oliva verge extra el budell de la baiona i talleu-la en daus petits.

250 g de baiona 3. Quan l'oli sigui calent, tireu-hi els cargols, els alls, la baiona

i el bitxo. Doneu-hi uns tombs.
1 bitxo coent

4. Al cap d’'uns 5 minuts, aboqueu-hi el vi rosat i deixeu que

100 ml de vi rosat se n'evapori I'alcohol. Salpebreu-ho.

Sal i pebre negre 5. Per acabar, serviu els cargols amb [’allioli.

250 g d’allioli
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La nostra recepta
Cuina facil i econdmica per a cuinetes

Amanida de tomata amb formatge
i julivertada d’anxoves

INGREDIENTS

(per a quatre persones)

4 tomates al punt just
de maduracié

2 formatges Tap de la
Bruguera del Mas Borni

1 all tendre

1 manadet de julivert

4 filets d’anxova

40 ml de vinagre de vi blanc

160 ml d’oli d’oliva verge extra

2 rovells d’ou cuits

1 cullerada de mel

Sal

PREPARACIO

1. Per comengar, renteu les tomates, talleu-les en talls
regulars i col-loqueu-los als plats.

2. Talleu els formatges en talls de mig centimetre i poseu-ne
un damunt cada tall de tomata.

3. En un bol, poseu-hi 'all tendre tallat finament, les fulles de
julivert picades, els filets d’anxova ben picats, el vinagre, ['oli,
els rovells d'ou ratllats, la mel i un pessic de sal. Remeneu-ho bé
i amaniu 'amanida de tomata i formatge amb aquesta salsa.
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LA XARXA AL DIA

El Banc dels Aliments
de les Comarques de Girona

Lany 1967 es va crear a Phoenix (Arizona), als
Estats Units, el primer Banc dels Aliments del
moén, com a iniciativa privada de la societat
civil per pal-liar el problema de la fam.

Més tard, el Canada i Franga van ser els
paisos que van continuar la iniciativa. El
1984 es va fundar a Paris el primer Banc
dels Aliments d’Europa. El primer Banc dels
Aliments de I'Estat espanyol es va fundar a
Barcelona el 1987 i un any més tard, el 16 de
desembre del 1988, es va constituir el Banc
dels Aliments de les Comarques de Girona.

Els objectius del Banc dels Aliments sén lluitar
contra la precarietat alimentaria i evitar les
pérdues i el malbaratament alimentari.

Lany 2021 hi va haver cinquanta-vuit
voluntaris estables que van gestionar
3.735.635 quilos d’aliments repartits en
noranta-una entitats de les comarques
gironines. Aquestes entitats atenen de forma

Cerdanya

6|7%

Ripolles
Gironés 16.885 38 31 34
Selva 10401 23 24 26
Baix Emporda 5908 13 12 13
Alt Emporda 6.024 14 13 14
Ripollés/Cerdanya 1446 8 6 7
Pla de PEstany 1182 3 4 5
Garrotxa 2.519 6 1 1
TOTAL 44.365 100 91 100

controlada 44.365 persones, de les quals
32.831 s6n adultes, 8.872 sén infants
i 2.662 sén nadons.

La campanya més important del Banc
dels Aliments és la que fa la ciutadania
mitjangant la campanya del Gran Recapte
d’Aliments, que enguany esta prevista del
25 al 27 de novembre.

La campanya del
GRAN RECAPTE d’enguany

esta prevista del
25 al 27 de novembre.

13 ]

Alt Emporda

111%

Garrotxa

Font: https://bancdelsalimentsgirona.org/
wp-content/uploads/2022/06/memoria2021.pdyf.



Gastronari

Aranya

Laranya és un tipus d’escumadora feta amb
fils d’acer inoxidable molt prims, que serveix
per retirar ingredients de dins un liquid
calent: aigua, oli... Aquest estri, que podeu
observar a la fotografia, va molt bé perque
permet agafar el producte del recipient

i deixar-hi tot el liquid. Es ideal per als
aliments fregits, perqué no quedin oliosos,

o per treure la verdura de 'aigua de coccié.

Colomi de cria

Durant molts anys, els colomins es criaven
a les cases de pages i, com les gallines

i els pollastres, es consumien els dies

de festa. Avui dia, queden poques

cases que en tinguin com a aviram
d’autoconsum. En canvi, és una carn
d’una finor indiscutible, molt preuada
en els restaurants, on se’n fan propostes
gastronomiques molt interessants.

Escumar

Escumar ve del llatf spumare i es tracta
basicament de llevar amb una escumadora
les bombolletes que es creen a la superficie
d’un liquid que bull, com per exemple un brou,
una melmelada, una salsa, etc. Pot ser que
n’hi hagi prou amb escumar-los una vegada
durant la coccié o que s’hagi de fer uns quants
cops, segons el que es cuini, les impureses
que tingui i el temps que duri la coccié.
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Avui entrevistem...

Julian Garcia Muiioz,

president del mercat de Lloret de Mar

En Julian té una parada amb el nom de Xarcuteria
Julian. Disposa d’'una amplia gamma d’embotits
i esta especialitzat en el pernil, que talla a ma.

Del mercat de Lloret, en Julian ressalta la proximitat
que ofereixen als clients, el tracte personalitzat que
donen a una clientela fidel des de fa molts anys.

En destaca la qualitat dels productes frescos, molt
diferents dels que es troben a les grans superficies.
Sobretot les carns, els embotits, les verdures...

en definitiva, tots els productes del mercat.

Es paradista per heréncia o per vocaci6?

Quan es va obrir el mercat I'any 1984 vaig comprar una
parada i la vaig posar en marxa. Jo estava al mén de
'hostaleria, tenia ganes d’emprendre i m’hi vaig llengar.

Que creu que no sap la gent d’aquest ofici?

No es coneix la gran varietat d’embotit que hi ha,
ni com s'elabora; perd sobretot es desconeix el
mon del pernil, la seva procedéncia, etc. Donem
explicacions al client sobre el producte.

Per qué es dedica a I'embotit?

M’hi dedico per atzar. Primer m’agradava la idea
d’'una xurreria, pero finalment em vaig decantar
per 'embotit.

Recomani’'ns un producte de la parada.

Sens dubte, el pernil. Es el rei. Es molt caracteristica
la veta, les infiltracions de greix a la carn. Perque el
pernil surti infiltrat, es fa una barreja genetica entre
races Duroc i Ibérica.

Un desig de futur per animar els joves a dedicar-s’hi.
Els animo a ser valents i obrir el seu propi negoci. Al
comengament es dificil, perd un cop s’han fet els clients
és millor guanyar-se la vida amb un negoci propi. En el
cas de 'embotit, el que més es valora és tallar el pernil.

Que prefereix, cuinar o que cuini
algu altre?
M’agrada cuinar.

Quin és el seu plat preferit?
Galtes amb bolets.

Un motiu per venir al mercat.

Per trobar producte de qualitat i un
tracte personalitzat. Fem pedagogia
del producte perqué en tenim un
coneixement en profunditat i el
compartim.

Quina és la cosa més curiosa que li
han demanat? Té alguna anécdota?
A Lloret ens convertim en atracci6
turistica. Tinc clients francesos i
belgues que em fan fotos i me les
envien després per correu.

El mercat del futur sera...

Un mercat gestionat per gent jove,
amb idees noves. Sera un mercat
modern, que oferira tastos de
menjar de les parades, un mercat
de proximitat.

El paradista del futur sera...
Proper amb els clients, i oferira
un bon servei i qualitat en general.
Fara que es mantingui I'esséncia
del mercat.

Mercat de Lloret de Mar
C. de la Sénia del Rabic, s/n

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

Mercat d’Olot
C. de Camil Mulleras, s/n

Mercat de Palamés
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
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L’aigua aromatica destil-lada que s’obté a partir de flors
fresques de taronger i que s’utilitza sovint en pastisseria i
confiteria per aromatitzar pastes i cremes, en catala s’anomena

V' Hem de comprar aiguanaf per al tortell de Reis.

Aigua d’azahar és una combinacié no normativa que conté el
mot castella azahar, el qual equival en catala a flor del taronger.

X A la confiteria del barri utilitzen aigua d’azahar per aromatitzar els doicos.

V' A la confiteria del barri utilitzen aiguanaf per aromatitzar els doicos.

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