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«La gran protagonista és la matèria primera. 
La nostra feina com a cuiners ha de ser no 
fer-la malbé.» 

Alain Chapel
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Editorial 
Des de la Diputació de Girona, mitjançant l’Àrea 
de Promoció Econòmica, renovem dia a dia el 
compromís amb el món local i seguim articulant 
iniciatives, en col.laboració amb la Xarxa de 
Mercats Municipals, a favor de la gestió dels 
mercats municipals. I ho fem perquè creiem 
fermament que l’aprofitament dels recursos 
endògens del nostre territori i la cooperació 
pública-privada ens han de permetre estimular i 
fomentar el creixement econòmic. 

La identitat del nostre territori és el nostre pilar 
fonamental per desenvolupar polítiques de 
promoció econòmica, i els mercats municipals 
són un exemple clar d’autenticitat i un exponent 
indiscutible del sistema de vida que ens 
caracteritza. Per això apostem per iniciatives en 
defensa del creixement econòmic, la diversificació 
de l’economia local i la millora del nivell de vida i 
l’ocupació dels nostres ciutadans. 

En aquesta nova edició, la revista Milfulls 
s’adapta a la realitat econòmica i social que ens 
envolta i aposta per afegir dos elements nous 

El mercat de Girona
El mercat de Lloret
El mercat d'Olot
El mercat de Palafrugell
El mercat de Palamós
El mercat de Portbou
El mercat de Roses
El mercat de Salt
El mercat de Sant Feliu de Guíxols
La carmanyola
Salut
Els nostres vins
Gastronari
La xarxa al dia
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que considerem molt adequats: la carmanyola i 
la tapa. Aquestes dues incorporacions arriben per 
aportar idees i solucions als nous escenaris de la 
cuina diària, sense renunciar als plats saludables 
adaptats a totes les butxaques i a la cuina 
innovadora i creativa que ens fa pioners.

Així doncs, us animem a tastar la dotzena edició 
de la revista Milfulls.

Joan Giraut
President de la Diputació de Girona

Sumari
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Renteu la ruca i l’escarola i eixugueu-ne molt 
bé les fulles.

Feu una vinagreta amb l’oli, la mel, el vinagre, 
la mostassa i les fulles de menta. Tritureu-ho tot 
fins que quedi una vinagreta ben fina.

Poseu l’escarola i la ruca al fons del plat. 
Amaniu-les amb la vinagreta. 

Al damunt, col.loqueu-hi l’espatlla tallada a 
tires ben primes, les nous i ratlleu-hi el formatge 
per sobre. Acabeu-ho amb unes escames de sal 
i serviu-ho.

PreParació

Aquesta primavera 
ens cuina la ruca 
i la baldana

El mercat de Girona

Amanida de ruca amb espatlla curada 
de porc i vinagreta de mel i nous
iNGreDieNTS (per a quatre persones)

∙ 200 g de ruca

∙ 1 escarola de cabell d’àngel

∙ 200 g d’espatlla de pernil

∙ 100 g de nous

∙ 2 dl d’oli d’oliva verge extra

∙ 10 g de mel

∙ 0,4 dl de vinagre de poma

∙ 20 g de mostassa antiga

∙ 10 fulles de menta

∙ 100 g de formatge serrat d’ovella

∙ Sal en escames

SABIES QUE...
La ruca és un tipus 

d’hortalissa, considerada per a 
fins culinaris un tipus d’enciam. 

Científicament, consta de 
tres espècies: Eruca sativa, 

Diplotaxis tenuifolia i Diplotaxis 
muralis. La maridarem amb un 

vi ben fresquet!

El plat
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iNGreDieNTS (per a quatre persones)

PreParació

Baldana d’arròs  
amb chutney de poma 

∙ 1 baldana d’arròs

∙ 1 poma golden

∙ 50 g de sucre

∙ 0,5 dl de vinagre

∙ 0,5 dl de vi blanc

Comenceu per fer el chutney. Peleu la poma 
i poseu-la a coure en un cassó amb el sucre, el 
vinagre, el vi, les panses i els pinyons. Deixeu-ho 
coure fins que la poma es comenci a desfer.

La tapa

Castillo de Perelada - 
Sauvignon Blanc 2012
De color groc pàl.lid amb reflexos verdosos. Aroma fina i delicada, 
afruitada i amb fines notes herbàcies. És un vi lleuger, amable i amb 
una molt bona acidesa que li dóna frescor. Té un pas de boca molt 
elegant i fi. El seu final recorda clarament la varietat de sauvignon 
blanc.

Ho maridem amb...

∙ 25 g de panses

∙ 25 g de pinyons

∙ 1 dl d’oli d’oliva verge extra

∙ Reducció de vinagre balsàmic

Talleu la baldana a rodelles d’un dit i passeu-
les per la paella amb un raig d’oli. Serviu les 
rodelles amb el chutney de poma i una cinta de 
reducció de vinagre balsàmic.

1 2
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Aquesta primavera 
ens cuina lasanya  
i gorgil de porc 

El mercat de Lloret

Lasanya d’espàrrecs i cama-secs  
amb salsa de crancs

Per a La SaLSa HOLaNDeSa
∙ 1 rovell d’ou

∙ 1 polsim de sal

∙ 1 cullerada sopera de suc de llimona

∙ 100 g de mantega fosa

iNGreDieNTS (per a quatre persones)

∙ 8 làmines de pasta wonton

∙ 2 manats d’espàrrecs verds

∙ 400 g de cama-secs

∙ Sal

∙ Porradell picat

Per a La SaLSa De craNcS
∙ 0,5 dl d’oli d’oliva verge extra

∙ 250 g de crancs de mar

∙ 1 ceba

∙ 1 tomata

∙ 0,5 dl de vermut blanc

∙ ½ dl d’aigua

Renteu els espàrrecs i els cama-secs i 
eixugueu-los molt bé.

Comenceu a fer la salsa de crancs posant 
una cassola al foc amb un raig d’oli. Ofegueu-hi 
la ceba tallada a tires fines. Quan sigui rossa, 
afegiu-hi la tomata ratllada i deixeu concentrar el 
sofregit. Incorporeu-hi els crancs i remeneu-ho. 

PreParació

SABIES QUE...
Moltes persones confonen el 
cama-sec amb un altre bolet 
de primavera: el moixernó. El 
cama-sec és de color marró 
clar amb la cama prima, com 
diu el seu nom, mentre que 

el moixernó és de color blanc 
i té la cama gruixuda. I els 
espàrrecs? A buscar-los al 

camp!

El plat

1

2
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iNGreDieNTS (per a quatre persones)

PreParació

Tot seguit, afegiu-hi el vermut, deixeu-ho reduir i 
aboqueu-hi l’aigua calenta. Saleu-ho i deixeu-ho 
coure 25 minuts. Tritureu-ho, passeu-ho per un 
colador xinès i reserveu-ho. 

Feu la salsa holandesa posant el rovell d’ou, 
el suc de llimona, un polsim de sal i una cullerada 
d’aigua calenta al bany maria. Emulsioneu-ho. 
Quan el rovell estigui ben emulsionat, tireu-hi la 
mantega a raig i continueu batent la salsa perquè 
quedi ben lligada. Rectifiqueu de sal i reserveu la 
salsa en un lloc tebi.

Poseu una olla al foc amb aigua i un polsim 
de sal, i quan arrenqui el bull tireu-hi les 

Gorgil de  
porc a la Cerdana  
amb cireres agredolces

∙ 500 g de gorgil de porc

∙ 1 ceba

∙ 1 pastanaga

∙ 1 dl d’oli d’oliva verge extra

∙ 40 cireres madures

∙ 4 cullerades soperes de mel

∙ 1 dl de vinagre de Mòdena

∙ Sal en escames

∙ Pebre negre

Comenceu per coure el gorgil. Introduïu-lo 
en una olla coberta d’aigua amb la ceba i la 
pastanaga pelades. Feu-lo coure a foc mitjà 
durant unes 3 hores aproximadament fins que 
sigui ben tendre. 

Quan la carn sigui cuita, refredeu-la, traieu-ne 
part del greix extern i talleu-la a daus.

làmines de wonton i deixeu-les coure 1 minut. 

En una paella prou grossa amb un raig d’oli, 
salteu-hi els cama-secs i els espàrrecs a foc viu, 
vigilant que no deixin anar aigua.

Munteu els plats: disposeu-hi una làmina de 
wonton al fons, un parell de cullerades de saltat 
de cama-secs i espàrrecs, una cullerada de salsa 
de crancs, una d’holandesa i l’altra làmina de 
wonton.

Acabeu-ho amb un parell de cullerades de 
salsa de crancs, una cullerada d’holandesa i 
porradell picat.

Poseu una paella al foc amb un raig d’oli i 
salteu-hi les cireres. Quan hagin agafat una 
mica de color, afegiu-hi els daus de gorgil. Quan 
estiguin daurats, tireu-hi la mel i el vinagre i deixeu-
ho reduir. El sucre del vinagre i la mel faran una 
salsa caramel.litzada.

Passeu-ho al plat i acabeu-ho amb unes 
escames de sal i pebre acabat de moldre. Serviu-ho 
amb torradetes.

La tapa

Celler Oliveda - 
Rigau Ros Chardonnay
Elaborat amb la varietat chardonnay, és un vi blanc de 13 graus, de 
color groc palla brillant i amb reflexos verds. Aromes varietals de fruita 
madura emmarcades perfectament amb les de vainilla que els dóna la 
noblesa de la fusta. Per la seva fermentació en bóta de roure, el Rigau 
Ros Chardonnay adquireix les qualitats d’un reserva.

Ho maridem amb...
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Aquesta primavera 
ens cuina arròs 
i calamars

El mercat d'Olot

Arròs de bacallà
iNGreDieNTS (per a quatre persones)

∙ 360 g d’arròs de gra rodó

∙ 400 g de bacallà esqueixat i dessalat

∙ 200 g de bròquil net i lleugerament 

   escaldat en aigua bullent

∙ 1 ceba de Figueres

∙ ½ pebrot verd

∙ 3 grans d’all (2 per al sofregit i 1 per a la picada)

SABIES QUE...
Llançar arròs als nuvis just 

després de la cerimònia 
religiosa ha esdevingut una 
de les tradicions nupcials 

més populars arreu del món i 
designa un símbol de fertilitat 

dels noucasats.

El plat

∙ 1 tomata de penjar

∙ 12 ametlles torrades

∙ Julivert

∙ 4 brins de safrà

∙ 1 l de brou de peix

∙ Sal
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Comenceu per fer el sofregit. Peleu la ceba 
i els alls, trinxeu-los ben petits i poseu-los en 
una cassola amb un raig d’oli d’oliva perquè 
s’estovin. 

A mitja cocció, incorporeu-hi el pebrot verd 
també trinxat, remeneu-ho i afegiu-hi la tomata 
ratllada. 

Deixeu-ho coure ben a poc a poc, que quedi 
ben confitat. A continuació, agregueu-hi el bacallà 
esqueixat i dessalat i sobretot ben escorregut 

PreParació

iNGreDieNTS (per a quatre persones)

PreParació

Calamars amb romana 
de cervesa

Netegeu els calamars i traieu-ne la pell. 
Talleu-los a rodelles que no siguin gaire gruixudes.

A part, feu la pasta dels calamars en un bol, 
barrejant-hi la farina, la cervesa, el raig de conyac 
i un polsim de sal. Ha de quedar una pasta 
semilíquida. 

Enfarineu les anelles de calamar, passeu-
les per la pasta i poseu-les directament en una 
paella amb l’oli a 175 oC. Hi ha d’haver força oli 
perquè els calamars es coguin regularment.

Quan els tragueu de la paella, col.loqueu-
los primer al damunt d’un paper i serviu-los 
ràpidament perquè no es refredin.

perquè no alliberi gaire aigua, remeneu-ho una 
estona i afegiu-hi l’arròs i el brou bullent. 

Deixeu que bulli a foc viu durant cinc minuts. 
Incorporeu-hi el bròquil tallat a brots petits i 
deixeu-ho coure cinc minuts més. Rectifiqueu de 
sal, abaixeu el foc i deixeu que s’acabi de coure. 

Mentrestant, feu una picada amb les 
ametlles, l’all, el julivert i el safrà. Diluïu-la amb 
un xic de brou i afegiu-la en els últims instants de 
la cocció.

La tapa

Celler Arché Pagès - 
Sàtirs Blanc
Elaborat amb la varietat macabeu, és un vi d’un color daurat amb ribet 
verdós, límpid i brillant. En nas, és agradable i intens. Notes de fruita 
blanca amb un fons d’herbes fresques. Especiat i mineral. En boca, 
té una entrada fresca i agradable. Pas sedós, untuós, equilibrat i 
estructurat. Bona acidesa. Retronasal que recorda la pera madura.

Ho maridem amb...

∙ 1 kg de calamars de mida més aviat grossa

∙ 300 g de farina fluixa de blat

∙ 4 dl de cervesa de blat

∙ Un raig de conyac

∙ Sal

∙ Oli d’oliva verge extra

3
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Aquesta primavera 
ens cuina pizza 
i figues

El mercat de Palafrugell

Pizza de full vegetariana
iNGreDieNTS (per a quatre persones)

∙ 800 g de pasta de full

∙ 6 tomates madures

∙ 2 carbassons

∙ 30 xampinyons

∙ 12 pebrots del piquillo

Estireu la pasta de full i feu-ne 4 cercles. 
Poseu-los en una safata de forn.

Renteu les tomates i talleu-les a rodelles 
primes. Repartiu-les per sobre dels 4 cercles de 
pasta de full.

Talleu els carbassons i passeu-los per la 
paella uns segons, que quedin cruets. Col.loqueu-
los al damunt de la tomata.

PreParació

SABIES QUE...
Als Països Catalans, la 

figuera tradicionalment era un 
dels conreus principals però 
actualment és un conreu en 

regressió, malgrat que encara 
domina en gran part del paisatge 
de la Mallorca septentrional i que 

es troben figueres arreu de la 
resta del territori.

El plat

Afegiu-hi trossets de mozzarella i el formatge 
Urgèlia ratllat i acabeu les pizzes posant-hi al 
damunt els xampinyons laminats, tires de pebrots 
del piquillo i olives.

Introduïu-les al forn a 180 oC i deixeu-les-hi 
uns 20 minuts perquè la pasta de full es cogui 
bé.

∙ 100 g d’olives negres sense pinyol

∙ 300 g de mozzarella

∙ 300 g de formatge Urgèlia

∙ 1 dl d’oli d’oliva verge extra

1
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iNGreDieNTS (per a quatre persones)

PreParació

Formatge 
blau amb melmelada 
de figues

Renteu les figues i talleu-ne la part de dalt. 
Talleu-les en quatre parts i barregeu-les amb els 
400 grams de sucre i un raig d’aigua. Poseu-
les en un recipient de vidre o d’acer inoxidable, 
tapeu-les i deixeu-les reposar fins l’endemà.

Passades unes hores, feu coure la barreja 
al foc uns 20 minuts, aproximadament, fins que 
agafi consistència filosa, de melmelada.

Per comprovar-ne la densitat, agafeu-ne 
una cullerada i dipositeu-la en un plat fred. Si 
us agrada la consistència que té, apagueu el 
foc i repartiu la melmelada en pots esterilitzats 
prèviament en aigua bullent.

Tapeu els pots i reserveu-los.

Quan vulgueu muntar la tapa, talleu el 
formatge blau a daus. Ompliu una cullera de 
melmelada, poseu-hi un dau de formatge al 
damunt i, a sobre de tot, uns pinyons torrats.

La tapa

Pere Guardiola - Anhel Blanc
De color groc molt pàl.lid i brillant amb lleugers reflexos d’or. En nas, 
predomina el caràcter afruitat, amb notes de poma àcida i un subtil 
toc de fruites tropicals i cítrics. En boca, atac seductor i suau, equilibri 
harmònic de l’acidesa amb aromes de fruita fresca, pinzellada de 
confiteria i un atractiu fons fumat provinent del roure francès. Vi 
ben constituït, persistent i ample; lleuger pel seu afruitament, però 
consistent i d’excepcional buquet que cal atribuir a la criança en roure.

Ho maridem amb...

∙ 50 g de formatge blau 

   (rocafort, fourme d’Ambert, stilton, etc.)

∙ 25 g de pinyons torrats

∙ 1 kg de figues

∙ 400 g de sucre

∙ 1 dl d’aigua

1
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Aquesta primavera ens 
cuina amb magret i una 
crema de farigola

El mercat de Palamós

Amanida de magret d’ànec curat 
amb vinagreta de mostassa de Dijon
iNGreDieNTS (per a quatre persones)

∙ 1 magret d’ànec fresc

∙ 1 kg de sal gruixuda

∙ ½ kg de sucre morè

∙ Pebre negre acabat de moldre

∙ 1 enciam de fulla de roure

∙ 1 enciam lollo rosso

SABIES QUE...
La raça mulard és el resultat 
de l’encreuament entre l’ànec 
de Barbaria i l’ànec de Pequín. 

És un ànec tranquil, fàcil de 
criar i d’engreixar, i dóna un bon 

fetge, més gras, més fi, molt 
semblant al de les oques, i la 
seva carn és particularment 

menys greixosa.

El plat

∙ 100 g d’avellanes

∙ 2 dl d’oli d’oliva verge extra

∙ 0,5 dl de vinagre de cava

∙ 20 g de mostassa de Dijon

∙ Sal en escames
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iNGreDieNTS (per a quatre persones)

PreParació

Barregeu la sal gruixuda i el sucre. Amb un 
drap eixugueu el magret. Poseu pebre acabat de 
moldre per les dues cares del magret. 

Tireu un dit de la barreja de sal i sucre en 
una plàtera; col.loqueu-hi el magret al damunt i 
cobriu-lo amb la resta de sal i sucre. Deixeu-ho a 
la nevera durant 1 dia.

L’endemà, espolseu bé la sal i el sucre del 
magret. Emboliqueu-lo amb un drap de cotó fi i 
deixeu-lo a la nevera un parell de setmanes més 
perquè es vagi curant i assecant.

Crema de farigola

∙ 500 ml de llet d’ovella ripollesa

∙ Farigola fresca

∙ 225 g de rovells d’ou

∙ 75 g de sucre

Poseu a bullir la llet d’ovella ripollesa amb les 
fulles de farigola fresca.

Quan arrenqui el bull, apagueu el foc i deixeu-
ho infusionar 5 minuts. Tot seguit, tireu-hi els 
rovells, remeneu-ho i coleu-ho.

Poseu-ho en recipients de ceràmica i introduïu 
els recipients al forn perquè la crema es cogui a 
85 oC durant uns 45-60 minuts. El temps depèn 
de la mida dels recipients.

Feu la prova de l’agulla per saber si la crema 
està cuita. Arribats a aquest punt, afegiu-hi un xic 
de sucre i cremeu-lo amb la pala. Serviu la crema 
ràpidament.

Passat aquest temps, ja podeu començar a 
fer l’amanida.

Renteu els enciams i escorreu-los bé.

Feu la vinagreta triturant en un recipient la 
meitat de les avellanes i barrejant-hi l’oli, el 
vinagre i la mostassa.

Poseu l’enciam al fons del plat i amaniu-
lo amb la vinagreta. Talleu llenques primes de 
magret i col.loqueu-les al damunt. Afegiu-hi la 
resta de les avellanes i unes escames de sal.

La tapa dolça

Celler d’en Guilla - Magenc
Vi blanc jove de garnatxa blanca (60 %) i macabeu (40 %) provinent de 
vinya vella. D’un color groc pàl.lid i net amb reflexos metàll.lics. Aromes 
vives de cítrics àcids tipus llima, fruita blanca amb presència de pera. 
Es deixen entreveure uns tocs vegetals, amables. Fonoll. Entrada 
fresca i directa, cert volum en boca tot i la joventut del vi, final amb 
una acidesa desperta i uns amargs varietals que hi aporten diversitat. 

Ho maridem amb...

PreParació
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Aquesta primavera ens 
cuina amb formatge de 
cabra i peix de roca

El mercat de Portbou

Amanida de formatge de cabra amb 
pebrots escalivats i olives verdes
iNGreDieNTS (per a quatre persones)

∙ Escarola de cabell d’àngel 

∙ 320 g de rotlle de formatge de cabra

∙ 1 rovell d’ou

∙ 50 g de pinyons

∙ 1 pebrot vermell

∙ 1 pebrot verd

∙ 1 pebrot groc

∙ 100 g de polpa d’olives verdes

∙ 1 dl d’oli d’oliva

∙ Sal en escames

SABIES QUE...
Començar un aperitiu amb una 
sopa t’ajuda a posar en marxa 
l’estómac i el prepara per als 
plats següents. És una bona 

manera de començar un àpat i 
també de prendre una beguda 
que hidrata el cos, tant quan fa 

fred com quan fa calor.

El plat

Renteu els pebrots i escaliveu-los al forn o al 
foc a terra. Una vegada cuits, emboliqueu-los i 
deixeu-los reposar una estona. Tot seguit, peleu-
los i talleu-los a daus. Amaniu-los amb un bon 
raig d’oli i deixeu-los macerar.

Renteu l’escarola de cabell d’àngel i escorreu-
ne molt bé les fulles.

Torreu els pinyons al forn a 160 oC.

Talleu quatre rodelles de formatge i poseu-les en 
una plàtera. Unteu la part de sobre de cada rodella 
amb el rovell d’ou i introduïu la plàtera al forn uns 

PreParació

1

2

3

4
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iNGreDieNTS (per a quatre persones)

PreParacióSopa blanca de peix 
amb miso

∙ 1 kg de peix petit

   (rascassa, lluerna, cap-roig, cinta...)

∙ 1 dl d’oli d’oliva verge extra

∙ 1,5 l d’aigua

∙ 50 g d’enciam de mar

∙ 1 ceba

∙ 1 porro

∙ 1 patata

∙ 100 g de col

∙ 100 g de miso

Escateu el peix i traieu-li les tripes. Un cop 
net, col.loqueu-lo en una plàtera amb un raig 
d’oli i introduïu-lo al forn a 200 oC uns 30 minuts 
perquè agafi color.

Peleu la ceba, el porro i la patata i talleu-los a 
daus d’un centímetre. Talleu la col a tires molt fines.

Quan el peix estigui ben rostit, poseu-lo en una 
olla amb l’aigua i feu-lo coure 25 minuts a foc mitjà. 
Al mateix temps, poseu un colador a la mateixa 
olla, sense que toqui l’aigua, amb les verdures i 
l’enciam de mar perquè es coguin al vapor.

Passats els 25 minuts, coleu el brou i poseu-
lo en una olla nova, juntament amb totes les 
verdures i l’enciam de mar. Dissoleu-hi el miso i 
serviu-lo en bols petits.

5 minuts a 160 oC. El formatge s’ha d’escalfar 
lleugerament i ha de quedar daurat de dalt.

Feu un cercle amb els pebrots al plat. Poseu-
hi al damunt el formatge i l’escarola. Barregeu 

La tapa

Celler Gelamà - Macabeu
De color groc amb tons verdosos. Amb notes de fruita madura de 
codony, pinya, cítrics (pomelo), fonoll, flors blanques (ametller) 
i notes lleugeres del roure (fumats...). És un vi amb molta 
personalitat, potent i complex, en boca és dens, untuós, glicèric... 
Manté un gran equilibri, finor i elegància. En conjunt té una gran 
estructura. És dens, cremós i fresc, amb un postgust llarg. 

Ho maridem amb...

l’oli de la maceració dels pebrots amb la polpa 
d’olives i amaniu l’amanida. Acabeu de guarnir el 
plat amb uns pinyons torrats i unes escames de 
sal.

1
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Aquesta primavera ens 
cuina amb patates 
i espaguetis

El mercat de Roses

Espaguetis primaverals
iNGreDieNTS (per a quatre persones)

∙ 500 g d’espaguetis de pasta fresca

∙ 400 g d’espàrrecs de marge

∙ 200 g de faves petites i acabades de collir

∙ 50 g de tomata hidratada en oli d’oliva

El plat

Poseu una olla al foc amb aigua i un polsim 
de sal. Quan arrenqui el bull, tireu-hi les faves i 
deixeu-les coure 3 minuts. Refredeu-les en aigua i 
gel i repeleu-les, si cal. En la mateixa olla bulliu-hi 
els espaguetis durant 2 minuts.

En una paella amb un raig d’oli, salteu-hi 
els espàrrecs de marge trencats amb els dits. 

Deixeu-los cuits però que no perdin el color.

Quan els espaguetis siguin cuits, escorreu-los 
molt bé i poseu-los a la paella amb els espàrrecs, 
les faves i la tomata hidratada amb oli d’oliva i 
salteu-ho tot 1 minut.

Serviu-ho ràpidament empolsimat de porradell 
picat.

PreParació

SABIES QUE...
L’espàrrec és natiu de la 

Mediterrània. El seu origen se situa 
prop dels rius Tigris i Eufrates. Egipcis 
i grecs ja el consumien i l’utilitzaven 

com a ofrena als seus déus. No 
obstant això, va ser en l’època 

romana quan se’n va popularitzar el 
consum, per les seves excel.lents 
qualitats organolèptiques i les seves 

propietats terapèutiques.

∙ Sal

∙ Porradell picat

∙ 0,5 dl d’oli d’oliva verge extra

1

2

3

4
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Una vegada la massa sigui freda, feu-ne 
petites porcions, de la mida de les croquetes, i 
passeu-les per farina, ou i pa ratllat.

Fregiu les croquetes amb oli d’oliva ben roent.

Traieu-les amb una escumadora i poseu-les en 
un plat amb un paper absorbent perquè alliberin 
l’excés d’oli.

Serviu-les ràpidament abans que es refredin.

iNGreDieNTS (per a quatre persones)

PreParació

Croquetes 
de patata 
i carn de rostit

∙ 1 kg de patates

∙ 400 g de carn de rostit (pollastre, porc, conill)

∙ 1 ceba

∙ 1 tomàquet

∙ Farina

∙ Ou

∙ Pa ratllat

∙ Sal

Poseu a bullir les patates amb pell en una 
olla amb aigua i sal.

Feu un sofregit amb la ceba trinxada. Quan 
sigui ben cuita afegiu-hi el tomàquet ratllat i 
deixeu-ho coure bé.

Mentrestant, feu miques la carn del rostit.

Afegiu la carn al sofregit i remeneu. 
Rectifiqueu de sal. Trinxeu-ho amb la màquina de 
picar carn fins que quedi una pasta.

Quan les patates estiguin cuites (ho podeu 
comprovar amb una agulla o un ganivet de fulla 
estreta), traieu-les del foc i peleu-les ràpidament.

Passeu les patates per un passapurés. 
Barregeu la mateixa quantitat de carn de rostit i 
de puré de patata i rectifiqueu-ho de sal.

Deixeu-ho refredar en una plàtera tapada amb 
un paper de plàstic transparent amb uns quants 
forats perquè respiri.

La tapa

Celler Sota els Àngels - 
Sota els Àngels 2010
Vi blanc de color groc palla subtil que ens fa intuir la seva 
gentilesa. Intens i complex en nas amb aromes florals combinades 
amb lleugers tocs de fonoll i cítrics. S’hi troben matisos de fusta 
nova, sense emmascarar la seva personalitat ni el paisatge 
d’on procedeix. Entrada voluminosa en boca, de pes mitjà en el 
recorregut, però molt persistent a causa de la seva òptima acidesa. 
És un vi que emociona, inspira paisatge, subtilesa i força. Excel.lent 
recorregut en ampolla.

Ho maridem amb...
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Aquesta primavera ens 
cuina amb vedella 
i avellanes

El mercat de Salt

Tataki de vedella amb picat de liliàcies
iNGreDieNTS (per a quatre persones)

∙ 4 mitjanes de vedella de la part estreta

∙ 1 ceba tendra

∙ 4 alls tendres

∙ 1 porro molt tendre

∙ 200 g de mongetes del ganxet cuites

∙ Julivert

∙ Sal en escames

∙ Pebre negre

∙ Oli d’oliva verge extra

∙ 100 g de compota de pera

El plat

Feu unes brases ben eixerides i marqueu les 
mitjanes, polides de greix i teixits i salpebrades. 
La cocció ha de ser molt curta i la carn ha de 
quedar crueta de dins. Traieu-la ràpidament i 
deixeu que es refredi una mica.

Netegeu les verdures i piqueu-les ben fines. 
Barregeu-les amb les mongetes del ganxet, un 
polsim de sal i un bon raig d’oli.

Talleu les mitjanes a tires de mig centímetre 
i poseu-les al plat. Afegiu-hi al damunt el picat de 
liliàcies amb mongetes i, finalment, la compota 
de pera.

PreParació

SABIES QUE...
És cert que les avellanes 

posseeixen un elevat nivell 
energètic, però aquestes calories 

precisament deriven de la principal 
font de salut de les avellanes: 

l’alt contingut en greixos 
monoinsaturats i poliinsaturats, 
que són greixos saludables amb 
efectes preventius de malalties 

cardiovasculars. 

3
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iNGreDieNTS (per a quatre persones)

PreParació

Carquinyolis 
de fajol

∙ 200 g d’avellanes

∙ 200 g de sucre

∙ 200 g de farina de blat fluixa

∙ 100 g de farina de fajol

∙ 100 g de mantega (a punt de pomada)

∙ 2 ous

∙ 20 g de gasificant (llevat artificial Royal)

∙ La ratlladura de dues llimones

Barregeu en un bol el sucre, les dues 
farines, la mantega a punt de pomada, els ous, 
la ratlladura i el gasificant. Mescleu-ho bé fins a 
aconseguir una massa homogènia.

Afegiu-hi les avellanes pelades i torneu-ho a 
barrejar.

Dividiu la massa en quatre parts i esteneu 
petites coques d’aquesta massa d’un centímetre 
de gruix en una plàtera de forn.

Introduïu la plàtera al forn i poseu el forn a 
170 oC durant 15 minuts.

Al cap d’un quart d’hora, traieu la safata del 
forn i feu talls d’un dit d’ample a les coques.

Torneu a posar els carquinyolis a coure al forn 
8 minuts més.

Quan siguin ben torrats, traieu la plàtera del 
forn i deixeu refredar els carquinyolis.

Celler Aldea de Buscarós - 
Broc 2007
Vi negre elaborat amb garnatxa, merlot i cabernet sauvignon, de color 
vermell de mitjana intensitat. Aroma intensa, combinació de fruita 
vermella i tocs balsàmics provocats pel predomini de la garnatxa 
negra. Entrada suau en boca, tanins integrats en el vi, bona sensació 
d’equilibri en el final de boca. Vi elegant i persistent a causa de la 
bona acidesa.

Ho maridem amb...
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Aquesta primavera 
ens cuina ous 
i rigatonis

El mercat de Sant Feliu de Guíxols

Rigatoni all'arrabbiata
iNGreDieNTS (per a quatre persones)

∙ 400 g de rigatoni

∙ 450 g de tomàquets a daus (sense pell ni llavors)

∙ 1,5 dl de vi blanc de garnatxa blanca

∙ 2 bitxos

∙ 2 grans d’all

El plat

Prepareu la salsa de tomàquet. Poseu una 
cassola al foc amb un bon raig d’oli d’oliva i 
sofregiu-hi el tomàquet a daus. Quan hagi perdut 
tota l’aigua i estigui ben concentrat, afegiu-hi el vi 
blanc, els bitxos a rodelles primes sense llavors i 
els alls a làmines. Deixeu-ho reduir. Quan s’hagi 
evaporat tot el vi, afegiu-hi la pasta de tomàquets 
secs, salpebreu-ho i reserveu-ho.

Poseu una olla al foc amb 4 litres d’aigua i 
un polsim de sal. Quan arrenqui el bull, coeu la 
pasta i deixeu-la grenyal. Un cop cuita, escorreu-
la i barregeu-la amb la salsa de tomàquet. 

Serviu-la acabada de fer amb el formatge 
tallat amb el pelador de patates.

PreParació

SABIES QUE...
El rigatoni és un tipus de pasta en 
forma de tub amb estries a la part 

exterior. La intenció d’aquestes 
rugositats és poder oferir més 

superfície d’adherència a salses i 
acompanyaments líquids d’alguns plats. 
És una mica més gran que el penne (els 
macarrons) i que el bucatini. El rigatoni 
es diferencia del penne i del bucatini 
pel fet que l’extrem no acaba tallat 

diagonalment.

∙ 4 cullerades de pasta de tomàquets secs

∙ Sal

∙ Pebre negre

∙ Oli d’oliva verge extra

∙ 200 g de formatge curat d’ovella

3
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Afegiu-hi un xic de greix de la cansalada 
perquè quedi més amorosit.

Poseu dues paelles al foc amb un rajolí d’oli 
d’oliva. Feu els trinxats de manera que quedin 
ben daurats. Feu també els ous ferrats amb els 
ous de guatlla.

Serviu el trinxat amb els alls rossos i l’ou de 
guatlla al damunt.

iNGreDieNTS (per a quatre persones)

PreParació

Trinxat de patates 
i bledes amb ous de 
guatlla

∙ 2 patates

∙ 2 penques de bledes

∙ 100 g de botifarra blanca

∙ 100 g de cansalada grassa

∙ 4 grans d’all

∙ 4 ous de guatlla

∙ Sal

∙ Oli d’oliva verge extra

Peleu les patates i talleu-les a daus regulars. 
Traieu els filaments de les penques de bledes i 
talleu les penques a daus petits.

Bulliu les patates i les penques de bledes en 
recipients separats. 

Escorreu-ho tot i guardeu l’aigua de tots dos 
bullits per a una altra preparació. 

Salteu la botifarra blanca, prèviament tallada 
a daus petits. D’altra banda, coeu la cansalada a 
poc a poc perquè es vagi tornant cruixent. 

Peleu els alls, talleu-los a rodelles i fregiu-los 
a poc a poc fins que s’enrosseixin. Traieu-los de 
la paella i poseu-los al damunt d’un paper de 
cuina perquè perdin el greix sobrant. 

Col.loqueu les bledes, les patates, la 
cansalada i la botifarra blanca dins d’una cassola 
i aixafeu-ho tot amb una escumadora. 

Celler Mas Llunes - 
Nívia 2011
Nívia neix de raïm conreat en vinyes de garnatxa i samsó blanc, 
situades en costers pissarrosos. És un vi blanc de color de palla 
brillant. Aroma floral, d’herbes mediterrànies, fonoll, romaní, cítrics, 
notes cremoses i torrades del roure. Bona concentració i textura en 
boca, saborós, estructurat, mineral, salí, amb expressió afruitada i 
final llarg.

Ho maridem amb...
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Carmanyola de pebrots 
escalivats amb anxoves i olives

iNGreDieNTS (per a quatre persones)

∙ 2 kg de pebrots vermells

∙ Sal

∙ Oli d’oliva verge extra

 Renteu els pebrots i eixugueu-los. Poseu-los 
en una plàtera a dins del forn a 225 oC perquè 
s’escalivin bé. També els podeu escalivar al foc 
a terra o directament al foc, vigilant que no es 
cremin.

Quan estiguin ben cuits, emboliqueu-los amb 
un paper sulfurat perquè quedin covats. 

Espereu que siguin tebis, i llavors peleu-los. 
Traieu-ne les granes i talleu-los a tires llargues. 

Col.loqueu les tires de pebrots a la carmanyola 
i amaniu-les amb un polsim de sal, un bon raig 
d’oli d’oliva verge extra i una mica de vinagre. 

Finalment, afegiu-hi uns filets d’anxova i unes 
olives i ja teniu la carmanyola a punt!

PreParació

∙ Vinagre de xerès

∙ Anxoves

∙ Olives

La carmanyola

Aquí teniu una carmanyola ben sana i saborosa. 
La podeu menjar de primer plat amb un bon tall 
de pa de sègol o d’espelta i anar sucant el pa al 
suc que genera el pebrot amb l’oli i el vinagre. 

També la podeu fer d’aperitiu en una fontada de 
cap de setmana amb la família i acompanyar-la 
amb una copeta de vi blanc afruitat.
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Salut

A Catalunya, cada any perden la vida entre 3.000 i 4.000 
persones per mort sobtada cardíaca, és a dir, després 
que el cor, per un problema elèctric, deixi de bombejar 
sang. Afecta persones de totes les edats i sexes, i és 
imprevisible. Una manera d’evitar la mort sobtada per aturada 
cardiorespiratòria és intervenint amb un desfibril.lador. Fins 
ara, però, aquests aparells només estaven disponibles en 
espais molt concrets. Per tal de posar-los ben a l’abast i 
facilitar la ràpida intervenció en casos extrahospitalaris de 
mort sobtada cardíaca, Dipsalut impulsa el programa «Girona, 
territori cardioprotegit».

Aquest programa suposa la implantació de fins a 650 
d’aquests aparells arreu de les comarques gironines amb 
la finalitat de reduir el temps de resposta en cas d’aturada 
cardíaca extrahospitalària: 500 desfibril.ladors són fixos; 
130, mòbils (van dins els vehicles dels serveis de primera 
resposta com ara policies locals, vigilants municipals o 
equips de protecció civil), i 20 són lliures (Dipsalut els cedeix 
de manera puntual per cardioprotegir activitats com curses 
populars, festes majors...). 

Els desfibril.ladors fixos estan ubicats dins de grans columnes 
que, a més de protegir els aparells, contenen les instruccions 
per utilitzar-los i permeten veure’ls des de molta distància. 
Perquè siguin ben visibles i accessibles a tothom les 24 
hores del dia, se situen sempre a l’exterior, en emplaçaments 
considerats clau perquè són molt concorreguts o perquè s’hi 
realitzen activitats considerades de risc. Els aparells estan 
connectats al Sistema d’Emergències Mèdiques (SEM), de 
manera que, just en el moment que algú en fa ús, el SEM rep 
una alerta i immediatament pot enviar atenció mèdica al lloc 
dels fets.

En tots els casos es tracta d’aparells automàtics, molt 
senzills d’utilitzar, que pot fer servir qualsevol persona sense 
necessitat de formació prèvia. Els desfibril.ladors automàtics 
(DEA) analitzen el ritme cardíac de la víctima i, tots sols, 
determinen si és convenient aplicar-li una descàrrega elèctrica 
perquè pugui recuperar el ritme normal del cor i aquest 
pugui tornar a bombejar sang. Mai fan la descàrrega si no és 
necessària, és a dir, no hi ha possibilitat d’error.

Per això, Dipsalut ofereix formació sobre la utilització idònia 
dels aparells i endega accions arreu de la demarcació per 
donar a conèixer el «Girona, territori cardioprotegit», la 
ubicació concreta dels aparells i com cal fer-los servir en cas 
d’urgència.

Fins avui Dipsalut ja ha instal·lat 395 desfibril.ladors fixos a 
202 municipis gironins, fet que suposa una cobertura de prop 
del 92 % dels municipis de la demarcació.

Els desfibril.ladors implantats per Dipsalut han permès 
recuperar quatre víctimes d’aturada cardiorespiratòria.

«Girona, territori 
cardioprotegit» 
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Els nostres vins
L’enoturisme a l’Empordà

Celler Cooperatiu d’Espolla
El Celler Cooperatiu d’Espolla és una de les empreses vinícoles de 
tradició més llarga a la comarca de l’Alt Empordà: va ser fundat l’any 
1931. Amb el pas dels anys, al mateix temps que s’hi han anat 
incorporant nous socis, ha anat augmentant la diversitat de terrenys 
i sòls de les finques pròpies d’aquest celler: granítics, argilosos i 
de pissarra, amb alçades sobre el nivell del mar que arriben fins als 
150 metres. La proximitat del mar Mediterrani, els contraforts de la 
serralada de l’Albera i el vent de tramuntana sec del nord acaben de 
configurar un paisatge i un entorn característics on creixen les varietats 
tradicionals empordaneses amb d’altres d’incorporació recent.

Les varietats de ceps conreades pels associats són prioritàriament 
les típiques de la zona: lledoner blanc, lledoner roig, carinyena blanca, 
macabeu i moscatell d’Alexandria per a l’elaboració de vins blancs i vins 
dolços, i carinyena negra i lledoner negre per elaborar vins rosats i vins 
negres. De mica en mica s’hi han anat introduint noves varietats, com el 
chardonnay, l’ull de llebre, el sirà, el merlot i el cabernet sauvignon. 

Informació i reserves a: cooperativaespolla.com

Cooperativa Agrícola de Garriguella
La Cooperativa Agrícola de Garriguella fou fundada el 1963 i amb el pas del temps ha anat creixent i 
prosperant fins als nostres dies; actualment aplega 63 socis. 

En aquests darrers anys, la cooperativa ha canviat la seva estratègia d’elaboració i comercialització: 
sense deixar de banda el principi bàsic, és a dir, produir raïm de qualitat, es proposa fer que els 
seus vins accedeixin als millors mercats del món. Per aconseguir-ho compta amb una de les majors 
extensions de vinyes de l’Empordà, un 70 % de les quals superen els 50 anys, amb una producció 
mitjana de 2,5 kg de raïm per cep, raïm que un cop veremat en el seu punt òptim de maduració és 
vinificat amb les tècniques d’elaboració més modernes.

Tot aquest treball en equip permet dia a dia anar innovant i redefinint, i també creant nous productes, com el 
nou Moscatell d’Empordà, o ampliant la gamma Gerisena amb el negre Selecció 2012, entre d’altres.

En el vessant de l’enoturisme, la Cooperativa Agrícola de Garriguella ofereix visites a les vinyes i al celler, així 
com tasts de vins, i també disposa d’una agrobotiga en la qual es poden comprar vins, oli, mel, embotits, 
formatges i altres productes de la comarca, amb una zona de degustació per assaborir aquests productes.

La Cooperativa Agrícola de Garriguella aquest any commemora el seu 50è aniversari i, com el primer 
dia, aquesta gran família segueix treballant amb la mateixa il.lusió.

Informació i reserves a: es.cooperativagarriguella.com

Fons d’imatges del PTCBG: Cooperativa Garriguella, Cooperativa Espolla- R.Lleixà.
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Gastronari
La forquilla
Enric III de França va descobrir a Venècia que la 
família reial utilitzava una mena de forquilla de 
dues dents i li va semblar un instrument còmode 
per dur-se els aliments a la boca, per menjar 
sense tacar-se. No obstant això, la utilització 
de la forquilla no es va fer popular fins al segle 
XVIII. Lluís XIV encara menjava amb els dits, com 
gairebé tothom en aquella època. I més tard, 
amb Lluís XVI no era estrany veure menjar el rei 
i la seva cort «amb la punta del ganivet». Però 
a poc a poc, les forquilles van anar guanyant 
protagonisme i dents: van passar a tenir-ne tres 
i, més tard, quatre. Avui dia, només la forquilla 
de girar, servir i tallar els rostits, que s’utilitza a 
la cuina per punxar aus i peixos, té dues dents, 
llargues i fines. I una curiositat: la primera fàbrica 
de forquilles es va instal.lar a Barcelona.

Nyàmeres
La nyàmera o patata de canya (Helianthus 
tuberosus) és una planta conreada pel seu 
tubercle, i pertany al mateix gènere que el gira-
sol (Helianthus). Coneguda en castellà amb el 
nom de tupinambo, és originària de l’Amèrica del 
Nord, on era conreada pels indígenes abans de 
l’arribada dels europeus, es va introduir a Europa 
al segle XVIII, i el tubercle va ser molt popular 
fins a la implantació de la patata. És un aliment 
diürètic indicat per a persones amb reumatisme 
o per a diabètics. La reproducció es fa a base 
de trossos de tubercle, i un cop s’ha establert 
és difícil que desaparegui. A molts horts hi ha 
plantes residuals procedents de conreus de 
nyàmera abandonats de fa anys.

Lacar
El verb lacar és un terme culinari força nou, difícil 
de trobar en diccionaris antics. La tècnica del 
lacat ens ve per la cultura oriental de lacar l’ànec. 
Es tracta de fer una salsa a base de sucre, 
que agafa una certa densitat quan es redueix. 
Aquesta salsa es va passant per damunt del tall 
(normalment de carn) a mesura que el tall es cou 
perquè es vagi impregnant de la salsa. Per lacar 
se solen fer barreges com la mel i la soja, la mel 
i el vinagre, el sucre i el vinagre, o xarops fets a 
partir de sucre o melassa.
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La xarxa al dia
Presentació de la revista 
Milfulls en línia al mercat 
del Lleó 
La revista dels mercats municipals de les comarques 
gironines, Milfulls, va estrenar edició en línia amb l’objectiu 
de captar un ventall més ampli de públic i accedir a un nou 
perfil d’usuari. Milfulls en línia es va presentar el 26 de 
gener, a la plaça del Mercat del Lleó de Girona, en un acte 
que s’emmarcava dintre de la campanya Girona 10. 

Menja’t el mercat de Palamós
L’Espai del Peix organitza una visita guiada per descobrir el mercat 
municipal de Palamós i els productes que ens permetran elaborar 
unes receptes delicioses en un taller pràctic. De la mà d’un guia 
expert, visitarem el mercat, coneixerem i comprarem els productes, 
els cuinarem a la cuina de l’Espai del Peix i ens ho menjarem tot 
acompanyat de vi DO Empordà i cervesa Estrella Damm Inedit. 
Passa un deliciós matí culinari a Palamós i degusta la cuina 
marinera tradicional que hauràs preparat tu mateix!

Trasllat provisional de la plaça mercat d’Olot 
Al llarg del mes de juny, els placers del mercat d’Olot estrenaran el mercat provisional, ubicat a Can 
Gelada, al costat del passeig d’en Blay d’Olot. El mercat provisional tindrà 17 parades de productes 
de proximitat i qualitat. L’oferta serà d’allò més completa i variada: dues parades de fruita i verdura, 
una xarcuteria, un bar, una parada d’aviram, una de llaminadures i fruita seca, una de llegums cuits, 
dues fleques, una parada de pasta fresca, dues peixateries, una bacallaneria, dues parades de porc i 
embotits i dues més de venda de xai i vedella. 

Els placers romandran al mercat provisional durant l’any i mig que duraran les obres de construcció 
del nou mercat, que inclourà un supermercat Mercadona en una de les plantes, així com l’oficina de 
turisme de la ciutat, entre altres serveis. 

Comerciants de la Xarxa de Mercats Municipals 
protagonistes al Fòrum Gastronòmic 2013
Del 24 al 26 de febrer la Xarxa de Mercats Municipals de Girona, dins el marc del Fòrum Gastronòmic 
2013, va organitzar tallers de presentació de productes dels mercats. L’objectiu d’aquests tallers va 
ser apropar al públic general els valors nutricionals i culinaris dels productes seleccionats: poltre, vedella, 
fajol, embotits de cavall i de porc, i les principals espècies pesqueres que capturen els pescadors 
palamosins, de les quals s’identificaven els tipus de peixos i es mostrava la millor manera de 
manipular-los i conservar-los. 

Mercat de Lloret de Mar
C. Sènia del Rabich, s/n

Mercat d’Olot
C. Mulleras, s/n

Mercat de Palafrugell
C. Pi i Margall

Mercat de la plaça del Lleó
Pl. del Lleó - Girona

Mercat de Palamós
Av. de Catalunya, 6

Mercat de Portbou  
Pg. Enric Granados, 1

Mercat de Roses   
C. Pep Ventura

Mercat de Salt   
Av. Països Catalans, 192

Mercat de Sant Feliu de Guíxols 
Pl. del Mercat






