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PRESENTACIÓ

Des que vaig impulsar la creació de l’Institut Català de la Cuina, que ara llueix amb el nom d’Institut del Patrimoni Culinari Català, un centenar de persones —entre professionals de la restauració i un equip científic pluridisciplinari— em van ajudar a tirar-lo endavant amb la missió de vetllar per redescobrir i preservar el patrimoni culinari català.

La primera iniciativa important de l’Institut fou la creació de la Càtedra Sent Sovì a la Universitat de Barcelona (1997), la primera càtedra que va apropar els cuiners a la universitat. Teníem clar que la cuina és cultura, però era necessari interioritzar adequadament aquest concepte. Ara constatem que l’aposta ha estat un èxit. La prova és que avui els estudis de restauració són universitaris.

L’altre repte important que l’Institut va desenvolupar fou la creació de la Marca Cuina Catalana, l’única marca de garantia que vetlla per la cuina catalana com a símbol del patrimoni cultural immaterial del país i que és, per tant, un element d’identitat nacional.

La marca es constitueix com una eina per preservar la cuina catalana i promoure el consum dels productes alimentaris de qualitat del territori català, per tal de garantir-ne al consumidor l’origen, la seguretat, la qualitat i la sostenibilitat. D’aquesta manera, la Marca contribueix a valoritzar la cuina catalana, donant-li la notorietat que es mereix i, alhora, ajudant a mantenir i protegir el patrimoni natural i cultural que aporta el sector.

Per donar consistència a aquesta Marca, es va crear el Gran Consell de la Cuina, un òrgan constituït per un grup d’experts en alimentació i tradició culinària, encarregat d’establir les bases per homologar els plats del Corpus de la cuina catalana, l’inventari més important que mai s’ha fet de la cuina catalana. La primera edició del Corpus es va publicar a l’octubre del 2006 després de tres anys d’investigació científica. La segona edició, publicada el 2011, va ampliar continguts i incrementà el rigor metodològic de l’obra. La tercera edició, que ara teniu a les mans, aplega tot el coneixement de les dues primeres edicions i incorpora algunes novetats significatives: descripció de les hortalisses i les fruites amb valor patrimonial; llistat de farines convencionals, monovarietals i les seves característiques i propietats; llistat de les varietats d’arrossos que es conreen a Catalunya utilitzades per la cuina tradicional; ictonímia dels peixos i crustacis de Catalunya i, finalment, l’anàlisi nutricional de gairebé quatre-centes receptes per demostrar que des d’una perspectiva saludable els plats més característics de la cuina catalana no són ni excessivament calòrics ni energètics.

Vull manifestar el meu agraïment a tots els que han cregut en aquest projecte i hem pogut treballar junts al llarg dels anys. Menció especial als presidents de l’Institut Joan Pedrell Font, Carles Gaig, Xavier Mestres (quasi vint anys d’inestimable companyia...) i Sergi de Meia. I un agraïment especial, amb majúscules, a tots i cadascun dels components del Comitè Científic o Comitè d’Experts, que amb les seves aportacions incalculables han fet possible tirar endavant un munt d’iniciatives amb gran rigor acadèmic. El Corpus n’és un dels exemples més emblemàtics... Sense el seu suport, treball i tenacitat, el Corpus no hauria estat possible.

Agraïment molt especial i merescudíssim a Marina Duñach, que des de l’inici de les investigacions del Corpus s’ha recorregut Catalunya de dalt a baix, visitant convents, cuiners, entesos, biblioteques... investigant i contrastant totes les receptes. En aquesta darrera edició del Corpus també hem tingut l’honor de comptar amb la col·laboració de Josep Sabates (Pep Salsetes). La seva saviesa, tant de cuina com de la recerca, ha fet possible la incorporació dels productes patrimonials, que donen sentit a la nostra cuina. Donar les gracies també a Joan B. Renart i Cava i a Joan B. Renart Montalat de Vichy Catalan Corporation, i a Llet Nostra i Aneto, per el seu suport incondicional.

Els meus agraïments finals són per a Carmel Mòdol, secretaria d’Alimentació del Departament d’Acció Climàtica, Alimentació i Agenda Rural, i per a Joan Gòdia, director general d’Empreses Agroalimentàries, Qualitat i Gastronomia, per convidar-me a formar part del grup de treball de Gastronomia i Autoestima Alimentària i, sobretot, per haver impulsat el Pla Estratègic de l’Alimentació de Catalunya. Mai m’hauria imaginat que al final de la meva trajectòria i de tants esforços, Catalunya comptaria amb un pla tan ambiciós com aquest que han promogut aquestes persones.

 

PEPA AYMAMÍ

Directora de l’Institut del Patrimoni Culinari Català



PRÒLEG

CUINA PATRIMONIAL: TERRITORI I PROXIMITATS

Des de la primera edició del Corpus de la cuina catalana (2011) han passat dotze anys i durant aquest temps han passat moltes coses culinàriament i patrimonialment parlant. Potser, una de les més significatives hagi estat l’Informe especial sobre el canvi climàtic i el sòl de l’IPCC (ONU, 2019), que reafirmava algunes de les recomanacions alimentàries més reiterades en els darrers anys: consumir preferentment aliments de proximitat i de temporada, productes del territori i en mercats locals perquè això incideix positivament en l’economia i el desenvolupament local, en la reactivació de l’entorn rural i en la protecció del paisatge i dels ecosistemes.

Al marge de la sostenibilitat, l’interès pels aliments locals, de proximitat, ja ve d’alguns anys enrere. A la dècada de 1970, van començar a posar-se de moda els aliments de proximitat o de «kilòmetre zero». A Europa, aquesta tendència va arribar de la mà del moviment Slow Food, fundat per Carlo Pietrini el 1986. Es tractava d’una resposta a una globalització i estandardització alimentària considerada excessiva. En efecte, la industrialització del sector agroalimentari, que es troba en bona part a la base del procés d’homogeneïtzació, i d’intensificació de la producció havia suposat una ruptura fonamental de les relacions que els éssers humans havien mantingut físicament amb el medi i el fet que nombroses tasques que fins aleshores eren realitzades a les cuines domèstiques es duguessin a terme a la fàbrica.

Per aquesta raó, ja a la dècada de 1990, gastrònoms com Néstor Luján1 es queixaven que les cuines havien perdut identitat, s’havien desvirtuat, desaparegut virtualment o s’havien abandonat els vells plats tradicionals. Es queixaven, en definitiva, de la decadència de les cuines «tradicionals». La pressa, la massificació, la dificultat de trobar matèries primeres de qualitat... eren algunes de les causes d’aquesta pèrdua d’identitat i de què les cuines actuals s’homogeneïtzessin progressivament i es caracteritzessin per «sabors indiscernibles, de malenconia insípida, monòtonament repetits».

En efecte, els processos de globalització havien suposat la desaparició de multitud de manifestacions o produccions de caràcter local: des de varietats vegetals i animals fins a llengües, tecnologies i qualsevol mena de costums i institucions socioculturals. La societat «actual», més industrial i assalariada que agrícola i autoempleada, més laica que religiosa, concentrada en nuclis urbans cada vegada més grans... ja no seguia com «antany» la pauta calendàrica dels constrenyiments ecològico-climàtics (temps de llaurar, de sembrar, de collir, de transhumar, etc.) ni la de les commemoracions religioses (per exemple, Carnaval, Quaresma, Pasqua, Corpus, Tots Sants, Nadal...). La societat urbana-industrial havia «secularitzat» i «desnaturalitzat» o «des-ecologitzat» cada cop més les manifestacions de la vida col·lectiva. Els ritmes temporals a través dels horaris laborals s’havien homogeneïtzat considerablement. Les «maneres de vida», fins a cert punt, també. Els horaris i els calendaris laborals són considerablement uniformes i, a més, subordinen altres activitats socials i culturals. Els dies «laborals» i els «festius», regulats uniformement per a la població íntegrament, els «caps de setmana» i els «ponts», els períodes de vacances escolars i els períodes de vacances laborals... són els que organitzen la vida quotidiana tant en els aspectes més ordinaris —els «d’activitat»— com els més extraordinaris —els de l’oci i de la festa—.

Ara bé, aquesta progressiva homogeneïtzació i globalització alimentàries, o almenys la «consciència» d’això, va provocar una certa «nostàlgia», relativa a les maneres de menjar i als plats que havien anat desapareixent. La «insipidesa» de tants aliments «industrials» provocava el record més o menys mitificat o idealitzat de les «delícies» i de les «varietats» d’ahir. Així, es desenvolupà una consciència relativa a l’erosió que havien patit els complexos alimentaris animals i vegetals, suscitant un interès per tornar a les fonts dels «patrimonis culinaris» i reivindicar el plaer de la taula, el dret a gaudir dels sabors i de la qualitat, la necessitat de mantenir i recuperar els productes propis de la terra, així com els coneixements i les tècniques, el «saber fer» que els acompanyen, les varietats locals, la riquesa i la raó de ser de la tradició, la identitat que confereixen els gustos particulars a través dels guisats particulars i el fet de consumir-los en dates assenyalades, dates de comunió identitària... Assistim, així, a una eclosió de la gastronomia, caracteritzada per una valoració inèdita del fenomen culinari. Una eclosió que valorava simultàniament l’aspecte hedonista del menjar, l’estètic i el creatiu, el valor dels productes o matèries primeres de caràcter local i/o tradicional, i el nexe amb un territori i una cultura determinats.

Curiosament, a mesura que més gran era l’homogeneïtzació alimentària, més gran era, també, la reivindicació patrimonial i identitària de la cuina, des dels nivells locals als nacionals, independentment de com es concretessin aquests últims. Com a reacció a l’estandardització, es reivindicava el manteniment i/o la recuperació de tradicions culinàries, de velles receptes, de productes dels mateixos paisatges que s’havien perdut i als quals, ara, se’ls atribuïa una qualitat gustativa molt més gran, així com una major garantia per a la salut, alhora que se’ls considerà com a «propis», com un patrimoni de la pròpia tradició cultural, lligats als seus paisatges, als calendaris festius o rituals, al propi i específic codi de gustos i preferències i, en definitiva, a la pròpia i particular manera d’identificar els aliments i d’identificar-s’hi. Es desenvolupava, doncs, una consciència de tradició culinària, es reivindicava un calendari festiu propi amb els seus correlats gastronòmics, es revaloraven els sabors i les qualitats dels plats tradicionals, sense excloure la capacitat per «innovar-los» o «adaptar-los», i s’evidenciava l’interès per evitar la desaparició de les cuines més o menys «localitzades», considerades una de les expressions identitàries més visibles.

Sectors amplis de la ciutadania valoraven cada cop més els productes de qualitat associats a la tipicitat, propis i característics d’un lloc, els terrers, i dels quals es coneixien les tècniques tradicionals d’elaboració. Així, tenia lloc una certa tornada de la diversitat i adquirien prestigi els productes de la terra i les receptes «tradicionals». A partir de llavors, no han deixat d’aparèixer nous i molt diversos mots o conceptes alimentaris i culinaris que, en termes positius, valoren allò que es considerava que la massificació i uniformització pròpies de la industrialització i la globalització n’havien provocat la desaparició o quasi… local, DOP, IGP, salvatge, d’aquí, autòcton, de la terra, de proximitat, km. 0, circuit curt, estacional, de temporada, E.T.G. (Especialitat Tradicional Garantida), Q-Qualitat, artesà, tradicional, gairebé tradicional, tradicional adaptada, tradicional renovada, casolà, Slow, fresc, original, patrimonial, amb DNI, nostre, autèntic, cultural, ecològic, orgànic, biodinàmic, sostenible, natural, rústic, de veritat, de sempre, «d’abans», de corral, verd, de pagès, etc.

Els aspectes positius atribuïts als productes etiquetats així reflecteixen una certa voluntat per fer front a l’homogeneïtzació alimentària derivada de la globalització. A aquests productes se’ls atribueix un «valor afegit» cultural, identitari. Són considerats com a signes d’identitat local pel seu fort arrelament a un territori específic i a la profunditat històrica d’aquest enllaç, és a dir, a una tradició. Com a conseqüència d’això, es van emprendre i se segueixen emprenent operacions de rescat de varietats vegetals i de races locals, de productes artesanals, de plats tradicionals, etc., en defensa de l’especificitat, la tradició, la qualitat o allò natural, allò conegut, allò casolà, allò propi, el sabor, els sabors… I, avui, proliferen mercats alimentaris artesanals i/o agroecològics, de pagès… en moltes ciutats. En la mesura que el consumidor s’allunya cada cop més de la producció de l’aliment i en perd el control i la informació, busca un contacte més gran amb el producte a través d’una major proximitat amb el productor i amb l’origen del producte. El consumidor procura apropar-se al màxim possible a l’origen de l’aliment, a través de la participació del productor mateix al mercat.

En definitiva: Aliments i cuina de proximitat! Ara bé, proximitat és una paraula amb molts i diferents significats, cada un d’ells pot respondre a valors i finalitats diferents. D’una banda, aliments de proximitat per combatre el canvi climàtic i fer possible una major sostenibilitat del planeta; però, d’una altra, proximitat com a sinònim de autoctonocitat, de propi, familiar, tradicional, nostre, de sempre, d’abans, etc. Hi ha, doncs, molts significats i valors diferents per als productes i per a la cuina de proximitat. En definitiva, podem considerar diferents tipus de proximitat, diferents modus de conceptualitzar-la i diferents formes de concretar-la, mesurar-la, avaluar-la.

En qualsevol cas, avui, la proximitat en l’àmbit alimentari i culinari ofereix un valor afegit important que cada cop sembla adquirir més importància. Fins ara, el concepte de proximitat al camp alimentari s’aplica, fonamentalment, a l’àmbit de la procedència de l’aliment —al lloc de producció— i al seu tipus de comercialització. La proximitat també té a veure amb el temps de consum en relació amb el temps de producció, és a dir, l’estacionalitat i la qualitat, en el sentit de poder consumir el producte fresc, de temporada, amb les propietats nutritives i organolèptiques òptimes. Així mateix, proximitat pot referir-se a l’accessibilitat, a la informació del producte en relació amb l’origen, al procés d’elaboració, els passos que ha seguit o les empremtes que ha deixat, etc. Per a cadascun d’aquests tipus de proximitats serien diferents els paràmetres que permetrien establir-les com a tals. Com ho serien, també, per a diferents tipus de productes alimentaris: un enciam, un formatge, un vi, un llegum, un pollastre, etc.

Proximitat, però, també podria aplicar-se a altres camps als quals, de moment almenys, no s’hi aplica. Per exemple, la major o menor «proximitat cultural», és a dir, més o menys coneixement o familiarització amb l’aliment i/o amb la recepta. Una proximitat emocional, en definitiva, que pot no tenir res a veure amb el quilòmetre 0 o la proximitat geogràfica. Un exemple molt català: el bacallà. El Corpus conté més de tres dotzenes de receptes de bacallà i no es pot dir que sigui un producte de proximitat geogràfica. Algunes d’elles, sí, són molt antigues i molt arrelades... receptes quotidianes i festives, senzilles i més elaborades. Podríem dir que la cuina del bacallà és profundament catalana i propera, familiarment propera. Forma part de la nostra tradició, de la nostra memòria, del nostre calendari, dels nostres mercats… Són pocs els països que tenen bacallaneries com a establiments especialitzats. Deia Michael Pollan2 que, per menjar bé, saludablement i sosteniblement, havíem de «recuperar el que menjaven els nostres avis», perquè és una bona manera de saber triar i preparar els menús. Hem d’adaptar-nos al que produeixen els nostres ecosistemes, ja que ens ofereixen els aliments que necessitem per al nostre suport… Té raó, però també és veritat que els nostres avis i besavis menjaven bacallà de moltes maneres diferents.

En qualsevol cas, i al marge del bacallà, el manteniment, la recuperació i la protecció dels plats dels avantpassats, de les àvies, amb totes les limitacions d’espai i temps, constitueix una oportunitat per als productors (agricultors, ramaders, artesans alimentaris...), gestors imprescindibles dels paisatges que omplen les cassoles. Sobre això se sustenta la cuina tradicional, basada en la producció de proximitat, l’experiència acumulada durant generacions en la gestió sostenible d’uns espais agraris i el valor afegit que aquest fet suposa. La ciutadania vol conèixer l’origen del que menja, reclama la «proximitat» del producte i la familiaritat de la recepta. La cuina ens aproxima a, ens familiaritza amb… És el pont que permet superar la distància, que traça una línia de continuïtat entre el passat i el present, entre allò conegut i allò desconegut, entre allò propi i allò aliè.

I una darrera qüestió, una altra forma de proximitat, la importància dels sabers naturalistes vernaculars i la importància de recuperar-los. Aquesta és, precisament, una de les aportacions innovadores i importants d’aquesta edició del Corpus, un índex de varietats patrimonials hortícoles i fruiteres relacionades amb la cuina catalana.

 

JESÚS CONTRERAS HERNÁNDEZ

Observatori de l’Alimentació, Universitat de Barcelona



 

________

1 LUJÁN, N., «Pròleg», dins VÁZQUEZ MONTALBÁN, M., L’art de menjar a Catalunya. Crònica de la resistència dels senyals d’identitat gastronòmica catalana, Edicions 62, 1990, pàg. 11-18.

2 POLLAN, M. El dilema del omívoro. En búsqueda de la comida perfecta, Debate, 2017.



PRÒLEG

UN PATRIMONI CULINARI, AVUI

Que l’alimentació forma part de la cultura i del patrimoni sembla, avui dia, fora de dubte. La transformació dels aliments (la «cuina», en altres paraules) és, parafrasejant l’escriptor i biòleg Faustino Cordón, un dels primers —si no el primer— signes de cultura. Tot i això, aquest convenciment és recent. Malgrat que disciplines com l’antropologia ja fa llargues dècades que asseguren a qui ha volgut escoltar que l’acte de cuinar, les cuines, l’alimentació… són uns dels principals fets culturals, la seva pertinença a l’àmbit quotidià, d’una banda, i el seu nexe intrínsec amb allò que és femení (àmbit subaltern per excel·lència) i domèstic, de l’altra n’han impedit un reconeixement prou significat fins a finals del segle XX (Medina, 2017).

Es va haver d’esperar que els conceptes oficials i institucionals de «Cultura» (amb majúscula) s’obrissin tímidament a partir del darrer canvi de segle, amb la declaració dels primers espais de patrimoni immaterial de la humanitat, per poder considerar que el concepte «oficial» de patrimoni comença a interessar-se per camps que es troben més enllà del que és purament monumental i material, ampliant el seu camp cap a aspectes més etnoantropològics i menys tangibles, i que corresponien més aviat a les «cultures» (en minúscula).

Patrimoni, cuina, identitat, tradició... Contextos canviants

El «patrimoni» té a veure, tal com diu Contreras (2007: 18), i entre moltes altres accepcions, amb alguna cosa heretada d’un passat —més o menys llunyà— que es considera que ha de ser conservada. El patrimoni, per tant, es construeix socialment i culturalment. Així, els objectes i els fets patrimonials permeten referir-se a la tradició, construir una certa relació amb la història —més o menys real i més o menys recent, però d’una manera o altra, assumida— i el territori, amb el temps i amb l’espai, amb la memòria d’un lloc i de les seves gents. Aquesta relació esmentada té un important vessant identificador, alimentant sovint el sentiment de pertinença a un grup amb identitat pròpia. Com diu Llorenç Prats (1997: 294) en aquest mateix sentit, un dels trets essencials del patrimoni és «el seu caràcter simbòlic, la capacitat per representar, mitjançant un sistema de símbols, una determinada identitat».

Però, en segon lloc, tenim que aquest patrimoni cultural és canviant (perquè la cultura ho és), i es construeix a partir de seleccions d’elements considerats com a pertanyents a la pròpia cultura, excloent-ne d’altres (Prats, 1997). De la mateixa manera, i com que es tracta d’alimentació, aquests discursos impacten de ple en altres discursos socials, entre els quals hi ha el de la salut (pública, principalment), el de l’economia o el del dret i les regulacions, entre d’altres.

De qualsevol manera, i fins i tot dins aquest panorama complex, les cuines anomenades «tradicionals» continuen tenint una força inusitada i se situen en la base de les identitats a tots els nivells. Reivindiquem o exalcem la cuina tradicional, els productes i plats «com els d’abans»; els sabers ancestrals que s’han transmès de generació a generació; la cuina de les mares i de les àvies... També la publicitat recorre a aquests tòpics efectius per vendre’ns productes o plats precuinats. Però acostar-se a allò que és cuina tradicional no és fàcil. Moltes definicions són tan generals com vàcues, i un dels seus problemes principals és, precisament, que perden de vista el fet de què les cuines formen part de la cultura i, per tant, es troben, d’una banda, en ús, i de l’altra, en constant canvi i evolució.

Avui no cuinem ni mengem com fa cinquanta o cent anys, ni d’aquí a cinquanta o cent anys ho farem igual que ho fem avui. Però no només perquè estiguem variant els nostres patrons d’alimentació (que també, sense cap mena de dubte), sinó perquè ni tan sols el nostre entorn ens ho permet. Per molt que vulguem respectar una recepta antiga o patrimonial, per molt que vulguem reproduir-la fidelment o «com es feia abans», ni els mitjans de cocció —més induccions i menys focs, electricitat o gas contra llenya o carbó…—, ni probablement els utensilis —amb la utilització de robots de tot tipus, però també amb el canvi d’aliatges o materials en la composició—, ni els temps, ni les dedicacions… Ni els gustos (variem les receptes en funció de sabors —més o menys suaus—, de textures —més o menys greixoses—…), ni el nombre de comensals… De vegades, ni tan sols els mateixos productes estan disponibles, o s’usen de la mateixa manera.

No podem oblidar, en aquest sentit, que les nostres cuines estan fetes més de procediments que de receptes (González Turmo, 1993) i que, d’aquesta manera, per més que alguns aliments canviïn, que uns desapareguin i altres nous els substitueixin, cap nova incorporació serà acceptada si no troba la seva utilitat i el seu sentit dins dels procediments i de les tècniques culinàries existents. D’aquesta manera, tots els productes utilitzats han de trobar el seu lloc, d’una manera o altra, a les cuines locals per poder ser inclosos dins d’un corpus mínimament assumit com a propi i com a més o menys quotidià. I tot això, dins d’un marc evolutiu que dista molt de poder ser «fixat» i que incorpora i exclou plats i productes constantment, a força d’usar-los i d’assumir-los.

Un inventari viu de la cultura culinària d’un territori

És en aquest sentit que aquest llibre que tenim a les mans no és simplement un receptari, sinó un inventari, sorgit del territori i identificat amb metodologies que ens permeten apropar-nos a allò que mengem; amb les seves imperfeccions, segurament, i sabent que l’exhaustivitat és un element més desitjable que possible. Però amb la voluntat d’aconseguir-lo.

D’altra banda, com dèiem també, aquest llibre no pot «fixar» el nostre patrimoni culinari, que ha evolucionat fins avui dia, i que continuarà evolucionant en el futur, incorporant nous plats i eliminant-ne d’altres que per raons diverses, deixen de fer-se. És per aquest motiu que en aquest Corpus trobem des de fa temps plats com la paella o, per primer cop, el gaspatxo, ambdós arribats en el seu dia d’altres contrades, però ben integrats avui a les nostres llars i espais de restauració, i ben presents en el nostre dia a dia tant en l’àmbit domèstic-privat com públic. És per això també que aquest inventari no pot ser més que una mena de «fotografia» del nostre patrimoni culinari present, sabent que canviarà i evolucionarà en el futur.

Val a dir aquí també, d’altra banda, que només forma part d’aquest patrimoni culinari allò que és viu. Hi ha infinitat de plats i productes que formen part de la nostra història, però que ja fa temps que s’han deixat de fer i han desaparegut de la nostra quotidianitat. Només allò que es troba en ús i que continuem recreant forma part del nostre patrimoni viu. La resta, és història i, tot i la seva importància, no hi té cabuda en aquesta obra, ara i aquí.

Cuina tradicional: una cuina de festa?

Finalment, cal assenyalar que una de les característiques de les cuines tradicionals al nostre imaginari és el fet que acostumem a observar-les amb precaució des del punt de vista de la salut, ja que les veiem com a pesades, com a excessivament «riques», calòriques o greixoses. En aquest sentit, i tal com assenyalem a aquest mateix Corpus, a la part dedicada a les recomanacions de caire nutricional, veiem que hi ha una certa correlació entre la nostra concepció de la cuina tradicional i la cuina de festa. Acostumem a relacionar cuina tradicional amb plats d’excepció, rics en ingredients i amb una certa elaboració, mentre que aquells altres més quotidians i senzills (com unes simples verdures bullides, sopes lleugeres o plats amb llegums…), precisament, com esmentàvem més amunt, per la seva assimilació amb allò quotidià o per la seva senzillesa o poca complicació, no solen entrar en una primera llista mental vinculada amb la cuina tradicional. Tot això ho constatem en aquest Corpus, on una molt bona part de les més de mil dues-centes receptes identificades com a patrimonials pertanyen a aquesta segona categoria, com no podria ser d’una altra manera a un llibre que es caracteritza per ser un inventari (amb voluntat d’exhaustivitat) i no un receptari amb plats escollits.

Teniu a les vostres mans, doncs, una visió actual i al més completa possible (tot i que no exhaustiva, ni definitiva) del nostre patrimoni culinari. Només ens queda desitjar-vos bon profit.

 

F. XAVIER MEDINA

Universitat Oberta de Catalunya



PRÒLEG

LA CUINA TRADICIONAL CATALANA, UN PATRIMONI AMB UNA LLARGA HISTÒRIA

L’alimentació és un patrimoni viu, canviant, amb tota la problemàtica que això implica pel que fa a la seva gestió. Els interessos de les societats modulen els productes «patrimonials» que generen, entre els quals s’inclouen, a més dels derivats de les tradicions locals, els préstecs, els intercanvis i les adaptacions d’elements forans. En el passat, les societats ja s’intercanviaren aliments, tècniques culinàries i costums de taula. A la cuina catalana, molt dels plats que tenim avui com a més nostrats integren productes forans, com l’arròs, que va venir de l’Orient Llunyà durant l’Edat Mitjana, o els tomàquets, que ens van arribar d’Amèrica en l’Edat Moderna.

Tradicionalment, la cuina popular, la casolana, s’havia transmès mitjançant la paraula i el gest, gairebé sempre de mares a filles. Comprovada la fragilitat d’aquesta via de transferència intergeneracional de coneixements pràctics, ja a la Baixa Edat Mitjana es va sentir la necessitat de codificar-los, «fixar-los» per escrit. La cuina catalana disposa, doncs, d’una important tradició bibliogràfica; ha generat un ampli conjunt de receptaris que, des de mitjan segle XIV, es prolonga fins a l’actualitat. Aquesta literatura gastronòmica ha estat analitzada recentment per diversos autors.1

La cuina catalana actual es el resultat d’un llarg procés històric; ha estat afaiçonada per les estructures econòmiques, socials, polítiques i culturals que arrelaren successivament en el nord-est peninsular, un corredor per on han discorregut nombrosos pobles en el passat. Forma part del sistema culinari mediterrani. Presenta nombroses concordances amb les cuines hispanes, occitanes, provençals i italianes; aquests vincles no en difuminen, tanmateix, la identitat.

En la base de la cuina catalana hi ha un substrat ibèric, molt diluït per l’herència clàssica, difosa pels grecs i pels romans. Aquest llegat clàssic va anar força més enllà de la implantació de la coneguda trilogia mediterrània del pa de blat, el vi i l’oli d’oliva: va introduir aliments (les gallines), condiments (el garum i les espècies orientals) i tècniques de conservació (els salaons). La homogeneïtzació de paisatges i sistemes alimentaris impulsada per Roma va arrelar entre els Pirineus i l’Ebre, sense arribar tanmateix a erradicar-hi completament les particularitats locals.

La segona contribució exterior fou, la islàmica. La presència d’àrabs i berbers als territoris que avui constitueixen Catalunya es va estendre des de començament del segle VIII fins a mitjans del XII. Aportaren un conjunt d’aliments oriünds de l’Orient Llunyà, com la canyamel, l’arròs, els cítrics, l’albergínia, l’espinac, la síndria i probablement l’escarxofa, així com la pasta seca (els fideus i els macarrons). En el llegat culinari islàmic sobresurten la valoració del sabors complexes, la diversificació de l’ús de les espècies, la substitució gradual de la mel pel sucre i de la llet animal per la d’ametlla, el descobriment de l’arròs i les pastes seques i la utilització de les fruites seques per espessir salses i del suc dels cítrics com a condiment.

No fou, emperò, fins a mitjan segle XIV, quan la cuina de Catalunya —com ja s’ha exposat— es va començar a codificar en els primers receptaris cristians; dels quals només ens han arribat quatre. El tres primers —el Llibre de Sent Soví, el Llibre d’aparellar de menjar, Llibre de totes manares de potatges i el Llibre del coc— reflecteixen una cuina refinada, mediterrània, que combina els vells ingredients aportats per l’agricultura, la ramaderia, la pesca i la caça autòctones amb els nous arribats de l’Orient Llunyà, introduïts a la conca occidental de la mediterrània —com ja s’ha exposat— pels àrabs. Era una cuina que emprava una gran quantitat de condiments, tan exòtics (pebre, canyella, gingebre, clavell d’espècie, nou moscada) com autòctons (safrà). L’alta cuina catalana baixmedieval ja havia descobert el sofregit de ceba i la picada, dues de les seves aportacions més duradores, sabia obtenir sabors i fragàncies complexos i integrava en un mateix plat la carn o el peix amb fruites.

La crisi econòmica i demogràfica, el desplaçament de la Cort a Castella, la pèrdua de pes cultural i polític de Catalunya entre els estats de la Monarquia Hispànica, bolcada cap a Europa i Amèrica, esfondraren en poques dècades aquest brillant present de la seva cuina. Durant l’Alta Edat Moderna, el Principat va esdevenir, també gastronòmicament, un territori perifèric, mancat de creativitat, sense receptaris de cuina propis.

L’oferta d’aliments, en canvi, s’eixamplà amb la incorporació de comestibles nous. D’Àsia arribaren la taronja dolça i el té; d’Àfrica, el cafè. Les principals innovacions van provenir, emperò, d’Amèrica; entre 1540 i 1700, travessaren l’oceà Atlàntic el pebrot, el tomàtec, la patata, el moniato, el blat de moro, el cacau, la pinya tropical, la vainilla i el gall dindi, així com espècies noves de mongetes i carabasses. Alguns d’aquests productes, com el cacau i el gall dindi, van penetrar en la societat catalana des de dalt i de presa; altres, com la patata i el blat de moro, ho feren, en canvi, des de baix i lentament.

La situació començà a canviar durant el segle XVIII, coincidint amb una llarga etapa de creixement agrari, innovació tecnològica i diversificació social. Va ser aleshores, sota l’absolutisme borbònic, quan reaparegué la literatura culinària en forma de receptaris conventuals. Uns textos força diferents als refinats i àulics de la Baixa Edat Mitjana, que reflecteix la cuina no de l’aristocràcia, sinó de les classes mitjana i baixa urbanes. Els manuscrits conventuals són la principal font escrita per analitzar l’adopció per les cuines populars dels productes americans. Registren també l’aparició d’alguns plats de llarga vigència, com les peres farcides de carn, el fricandó o la crema catalana.

El Romanticisme i la Revolució Industrial, al segon terç del segle XIX, tingueren a Catalunya, com a la resta del estats occidentals, importants conseqüències econòmiques, socials, polítiques i culturals. Van impulsar les llibertats, el nacionalisme i la recuperació de l’ús social de la llengua vernacle. Generaren un moviment de restauració cultural, la Renaixença, que es prolongaria fins al final de la centúria.

En aquest context, la cuina es va utilitzar, com la llegua, per crear un sentiment nacional; es consignaren recursos econòmics a la recuperació de plats tradicionals i a l’edició d’acurats i pràctics de llibres de cuina. La nova sèrie de receptaris s’obrí el 1835, amb La cuinera catalana, una peça cabdal de la literatura gastronòmica catalana. Hi perduren encara trets medievals, com un ús important de les espècies i de la mel, la pervivència del gust agredolç o la tècnica de lligar les salses amb ous. Aquestes remembrances del passat coexisteixen, emperò, amb innovacions importants: recull ja algunes receptes modernes que posteriorment s’integrarien al patrimoni gastronòmic català, com la samfaina i l’allioli, que s’afegiren definitivament al sofregit i la picada, dos dels principals llegats gastronòmics medievals. Damunt d’aquestes quatre salses es construirien, des d’aleshores, les cuines burgesa i popular de la Catalunya contemporània.

L’eufòria nacionalista es va incrementar del 1890 ençà amb el triomf del Modernisme. Una nova generació de grans burgesos va establir una nova concepció del confort domèstic, de l’estètica, de l’oci. Els afanys de renovació del Modernisme es manifestaren també en el camp de la cuina i de la gastronomia. Els sistemes de cocció, amb l’adopció del gas, esdevingueren aleshores força més nets, ràpids i controlables. La difusió de l’energia elèctrica va permetre la creació de les primeres fàbriques de gel, i la refrigeració va prolongar i millorar la conservació de tota mena d’aliments. Els avenços de la química aplicada van augmentar la seguretat dels processos d’esterilització. Als luxosos menjadors de l’alta burgesia catalana, pels volts del 1900, se servien tant reelaboracions del millors plats tradicionals com les darreres creacions de l’alta cuina francesa.

Durant el primer quart del segle XX, al costat de l’alta cuina afrancesada i innovadora heretada del Modernisme va perviure el corrent nacionalista iniciat durant la Renaixença, que continuava reivindicant la fidelitat a la tradició, l’autenticitat, els plats autòctons. El primer corrent va arrelar en els restaurant de luxe de Barcelona. La segona tendència va prosperar en les fondes d’arreu de Catalunya.

El corrent internacionalista, en aquesta època, està representat per Ignasi Domènech, que es va formar a Manresa, Madrid, Burgos, París i Londres. La darrera fase de la seva llarga trajectòria professional va discórrer, tanmateix, a Barcelona. No va ser un mer xef cosmopolita, innovador, es va interessar també per analitzar la cuina del país, a la qual va dedicar tres obres cabdals: La teca. La veritable cuina casolana de Catalunya, La Manduca o un tesoro en platitos de gusto i Àpats, magnífic manual de cuina pràctica catalana, on va recollir i actualitzar un ampli conjunt de receptes tradicionals catalanes i mallorquines, tot combinant-les amb altres franceses i internacionals.

Coetàniament, Ferran Agulló, periodista i polític, va publicar el Llibre de la cuina catalana, on presentava la cuina tradicional com una autèntica cuina nacional. No hi recollia receptes del grans «xefs», sinó que descrivia allò que havia vist fer a mestresses de casa, pescadors, mariners, caçadors i pagesos.

Amb la instauració de la Segona República i la restauració de la Generalitat es va iniciar, el 1931, un període de modernització del país, de reconeixement gradual del dret de les dones. El nou govern català va incentivar tant la innovació culinària com la codificació i posada al dia de receptes tradicionals. Aquesta favorable experiència va ser tanmateix curta: el juliol de 1936, una secció de l’exèrcit es va alçar en armes contra el govern legítim de la República i va iniciar una cruenta guerra civil, que es van prolongar fins a l’abril de 1939. L’enfrontament armat va provocar destrucció, pobresa i fam a Catalunya, on el menjar va esdevenir per a un ampli sector de la societat una autèntica obsessió.

Les dificultats econòmiques i la penúria van caracteritzar la llarga postguerra, especialment entre el vençuts. Durant la dictadura franquista, la poca literatura gastronòmica que es va publicar estava redactada íntegrament en castellà i tenia com a finalitats principals exalçar la cocina española i ensenyar a cuinar a les primeres generacions de dones del règim, casolanes i submises. La pobresa i la política d’uniformització cultural de la dictadura franquista van provocar, a Catalunya, la pèrdua de totes les tradicions culinàries autòctones, tant de la culta com de la popular.

Durant la darrera etapa de la dictadura, el creixement econòmic, la modernització dels costums i l’atenuació de la repressió van permetre als cuiners catalans reprendre l’herència d’Ignasi Domènec. En aquesta tasca de recuperació de la cuina del país van tenir un paper important Josep Pla, Nèstor Luján i Joan Perucho.

La mort del general Franco, el 1975, va propiciar l’Estat de les autonomies i el restabliment de la Generalitat. El canvi polític va accelerar els canvis que s’havien iniciat durant l’etapa anterior. Institucions i professionals de la restauració s’afanyaren a recuperar la tradició gastronòmica autòctona. Aquesta tendència va ser, emperò, atenuada per la incorporació creixent de la dona al món del treball, que va comportar, si més no a les ciutats, una reducció del temps disponible per cuinar els àpats quotidians i l’adopció de noves formes d’alimentació més vinculades a la producció industrial. D’aquesta reivindicació de la cuina popular en va donar testimoni fefaent Manuel Vázquez Montalbán, que va exercir una tasca notable d’educació gastronòmica, tant en les seves monografies (L’art de menjar a Catalunya) com en la seva literatura de creació. També ha estat important la tasca compiladora portada a terme individualment per Jaume Fàbrega i Manuel Lladonsa, i col·lectivament per la Fundació Alícia i l’Institut Català de la Cuina. Aquesta darrera institució ha publicat el Corpus de la cuina catalana, una obra que ha marcat una fita important en la literatura gastronòmica del país.

Paral·lelament, a les universitats catalanes, alguns professors maldaven per introduir la història i l’antropologia de l’alimentació als plans d’estudis de llicenciatures i doctorats. Les seves inquietuds es van estendre més enllà de les aules; arran del Segon Congrés Català de la Cuina, van entrar en contacte, el 1996, amb els seus col·legues de les escoles de restauració i amb els professionals del sector. Aquesta convergència s’ha intensificat en les primeres dècades del segle XXI.

Coetàniament, alguns professionals dels fogons altament qualificats, que havien completat la seva formació a França, intentaven renovar la cuina del país. Aquests cuiners cosmopolites, hereus legítims d’Ignasi Domènech, van preparar, amb el seu treball exigent i afany d’excel·lència professional, l’eclosió de la «cuina creativa» de la darreria de la centúria.

Cap al 1990, Ferran Adrià es va apartar de l’herència d’Escoffier, que havia aplicat fins llavors a l’alta cuina catalana, i va optar decididament per una cuina d’avantguarda, cosmopolita i creativa, inspirada inicialment en la nouvelle cuisine francesa. El 1997, el Bulli va aconseguir la tercera estrella Michelin. Ferran Adrià va projectar la cuina feta a Catalunya a escala mundial i va esperonar altres qualificats professionals a endinsar-se en l’experimentació. Santi Santamaria, Carme Ruscalleda i Joan Roca han culminat amb resultats excel·lents els seus respectius processos de renovació, que també els han proporcionat les tres estrelles Michelin. Els quatre han plasmat, així mateix, el seu recorregut professional en un seguit de receptaris. Després de l’eufòria econòmica dels darrers anys del segle XX i dels primers del següent, l’experimentalisme culinari ha iniciat, a Catalunya, una segona etapa, menys mediàtica, més serena, en la qual el conjunt dels restaurants estan «metabolitzant» les seves aportacions tecnològiques i estètiques.

La cuina catalana, el 2023, es troba, doncs, en un impàs: intenta no perdre la visibilitat internacional que li van conferir els cuiners innovadors i adaptar-se alhora a un context socioeconòmic força difícil; tracta d’incloure en un sol procés evolutiu els cocs d’elit i els menys coneguts. Tots els professionals dels fogons, els d’avantguarda i els de rereguarda, intenten avançar ensems i han fet una aposta decidida per la qualitat, per la defensa dels aliments autòctons i per l’adopció d’unes tècniques més respectuoses amb el medi ambient. El futur de la cuina catalana estarà en mans de pagesos, ramaders, pescadors, industrials i cuiners autoexigents i responsables, innovadors i prudents alhora, oberts als canvis ecològicament sostenibles i respectuosos al mateix temps amb la tradició, capaços d’assumir els nous reptes tecnològics sense renunciar al llegat del seus antecessors. En un món que canvia a un ritme cada cop més ràpid, la cuina, per donar resposta a una demanda cada cop més diversa i no perdre autenticitat ni creativitat, ha de tenir ben present les experiències pretèrites; un bon coneixement del passat, de la tradició, ajuda a orientar-se en un futur complex, a evitar errors i renovar encerts.

 

ANTONI RIERA I MELIS

Institut d’Estudis Catalans, Universitat de Barcelona



 

________

1 RIERA MELIS, A. I SANTANACH, J., El patrimoni gastronòmic català i la seva cuina, Departament de Cultura de la Generalitat de Catalunya/Biblioteca de Catalunya, 2020; RIERA MELIS, A., «El Patrimoni Culinari i Gastronòmic de Catalunya. Una anàlisi diacrònica», a RUVIRALTA M. (coord.), Una mirada a la gastronomia catalana a partir dels resultats del Tercer Congrés Català de la Cuina, 2018-2020, Barcelona, Fundació Institut Català de la Cuina i de la Cultura Gastronòmica, 2020, pàg. 116-124.
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PREFACI

Tinc entre les mans la nova edició del Corpus de la cuina catalana i crec que ens hem de sentir orgullosos de poder tornar a editar un treball tan acurat i a la vegada tan necessari per mantenir viva la memòria gastro-cultural de Catalunya.

És el receptari tradicional més complet que conec i una eina de consulta imprescindible. Catalunya sempre ha estat un referent en l’hostaleria i la restauració, escola dels millors xefs del món i bressol dels restaurants més guardonats, repartits arreu de Catalunya. Això és fruit d’un esforç i una dedicació constants que han portat la cuina catalana a una posició privilegiada dins del panorama nacional i internacional, tal com han reconegut les persones més destacades vinculades al món de la gastronomia.

Els mitjans actuals de comunicació i les noves tecnologies (xarxes socials, programes televisius, etc.) han comportat que es faci ressò del nostre patrimoni culinari divulgant l’art de la gastronomia i de la utilització dels diferents productes. Tot aquest esforç ha ajudat a crear cultura gastronòmica, i l’art de cuinar s’ha incorporat al dia a dia fent-lo accessible a tothom.

El Gran Consell de Cuina Catalana —òrgan format pels experts consultors de la Fundació Institut Català de la Cuina (FICC), altres especialistes en diverses àrees del coneixement (comunicació, turisme...) i restauradors— i tots els que han fet aportacions a aquesta gran obra mereixen la nostra felicitació més sincera. Però, com en tots els projectes, hi ha un motor que mereix una felicitació particular. Sense l’entusiasme, la il·lusió i la generositat de la Pepa Aymamí, de segur que aquest projecte no hauria fructificat tan fàcilment. Així, doncs, moltes felicitats.

Aquest llibre és una obra viva, i com a tal, en aquesta nova edició del Corpus s’ha actualitzat el receptari ampliant el patrimoni gastro-cultural. Mantenim el referent en el qual aquesta obra s’ha convertit, fent-la una eina de dinamització.

Des de Vichy Catalan i Font d’Or (Vichy Catalan Corporation) estem molt satisfets de poder col·laborar amb el Corpus de la cuina catalana, perquè volem conviure amb el nostre entorn, perquè tenim una responsabilitat social i col·laborem amb un instrument que potencia la cultura gastronòmica i la cultura de l’aigua.

 

JOAN B. RENART MONTALAT

CEO Vichy Catalan Corporation



INTRODUCCIÓ

EL PATRIMONI CULINARI CATALÀ

El terme patrimoni té a veure, entre moltes altres accepcions, amb alguna cosa heretada d’un passat més o menys llunyà que es vol conservar. «Patrimonialitzar», per la seva banda, vol dir «convertir» en patrimoni, «construir» patrimoni, a partir de determinats elements preexistents, seleccionats entre d’altres que no s’inclouen en aquest procés. Els objectes i els fets patrimonials permeten entendre la tradició, construir una certa relació amb la història i el territori, amb el temps i l’espai, amb la memòria d’un lloc.

Aquesta relació dóna sentit a la vida col·lectiva pel fet d’alimentar el sentiment de pertinença a un grup amb identitat pròpia. «Patrimonialitzar», «convertir en patrimoni», vol dir perpetuar la transmissió d’una particularitat, d’una especificitat que es considera pròpia i, per tant, identificadora. El procés de patrimonialització és, doncs, una característica de les societats modernes, temoroses de perdre allò que consideren símbol de la seva pròpia i particular història. A més a més, mitjançant la distinció entre patrimoni material i immaterial, els objectes susceptibles de patrimonialització deixen d’estar circumscrits als vestigis materials, als testimonis escrits i a la producció artística, i s’estenen cap als aspectes més oblidats de la vida quotidiana, com la cuina i les formes de menjar. Aquests moviments de patrimonialització s’han concretat, en alguns casos, en inventaris del patrimoni culinari, els autors dels quals han prestat més atenció als productes i als plats que no pas a altres aspectes igualment importants i definidors, com ara les tècniques culinàries.

Tècnicament, la transformació culinària s’ha desenvolupat gràcies a la mateixa creativitat local i als ensenyaments arribats de fora. Per exemple, la cultura àrab va dur a l’edat mitjana, a més d’aliments com l’arròs, les albergínies i el sucre, preparacions com l’escabetx. Amb tot això —la matèria primera i les tecnologies de manipulació—, la gent ha aconseguit alimentar-se i, en general, mantenir la salut, en una relació més o menys equilibrada amb l’entorn, les estacions i el pas del temps. I, a més a més, identificar-se i, fins i tot, definir-se «patrimonialment» a través dels aliments i els plats que cuina i menja.

No obstant això, en relació amb les produccions alimentàries, la noció de patrimoni planteja qüestions més complexes, ja que es tracta d’un patrimoni viu, canviant, amb tota la problemàtica que això implica en la seva gestió i el seu manteniment. En efecte, els interessos de les societats contemporànies afecten els productes «patrimonials», i els contextos de producció i de consum poden haver canviat considerablement i, fins i tot, apartar-se, de les tradicions locals. De vegades, lluny de remetre a un territori immanent, aquests productes o plats poden ser el resultat de préstecs, intercanvis i adaptacions que tradueixen les preferències alimentàries de la societat contemporània, independentment que estiguin o no associades a una dimensió identitària. Si res no viatgés, si res no canviés, no hi hauria bacallà als nostres fogons ni flaire de canyella en rostits i cremes… D’altra banda, com quedarien la majoria dels plats que tenim avui com a més nostrats si hi traguéssim tant l’arròs, l’albergínia i els espinacs —que van venir de l’Orient Llunyà durant l’edat mitjana—, els tomàquets, els pebrots, les mongetes o la xocolata, —que ens van arribar d’Amèrica en l’edat moderna?

En tot cas, aquests productes originaris d’un lloc constitueixen referències alimentàries amb una important projecció cultural. Són sinònims de diversitat cultural, sense esdevenir, però, «guardians» d’una cultura «fixada» i replegada sobre si mateixa; reflecteixen la mateixa evolució de la societat i la seva afecció a determinades pràctiques de consum. Per això, els «productes de la terra» i les cuines locals comparteixen una complexitat que es deriva de referir, simultàniament, a pràctiques i tècniques, d’una banda, i a la identitat, als llaços afectius i a les preferències gustatives en un context de patrimonialització generalitzat, de l’altra.

________

El paisatge a Catalunya canvia molt en poc espai, del Delta als Pirineus, de l’Empordà a Ponent, amb zones de secà, horta, costa i interior. Els resultats de les anàlisis històriques ens han permès constatar l’existència, a casa nostra, d’un immens potencial culinari tradicional. Avui dia disposem ja d’un seriós repertori de receptes de les diverses contrades, però per assolir els nostres objectius encara queda molta feina per fer. Perquè la cuina catalana pugui mantenir tota la seva riquesa, serà necessari aprofundir en el coneixement de totes les pràctiques i els sabors que hi estan associats.

La nostra cuina quotidiana, en tant que és un patrimoni viu i en contínua evolució, no deixa de modificar la seva dinàmica de funcionament. Avui dia, per manca de temps, s’està deixant de cuinar a casa. O com a mínim s’està començant a cuinar d’una manera tan diferent que tota la riquesa del saber tradicional associat a aquest àmbit es podria arribar a perdre en poques dècades. Cal no oblidar que la cuina depèn sempre del coneixement, de la voluntat, de les possibilitats reals de practicar-la, del grau de destresa de les persones concretes que la fan i de les exigències dels que la consumeixen.

La reproducció de cada plat es pot fer gràcies a un recurs mnemotècnic que consisteix en la descripció dels processos necessaris per crear-lo: la recepta. Convertits els procediments en llenguatge, aquests, a més de recordar-se, es poden transmetre, ja sigui oralment o mitjançant l’escriptura. Tradicionalment, la cuina popular, la casolana, s’ha transmès sobretot per via oral, gairebé sempre de mares a filles. Comprovada la fragilitat d’aquest patrimoni, ja a la baixa edat mitjana es va sentir la necessitat de «fixar-lo», encara que els compiladors, conscients de la seva vitalitat i capacitat de transformació, consideressin els seus respectius reculls com una mena de fotografia en un moment donat del temps. Així, la cuina catalana té una important tradició bibliogràfica de receptaris que arrenca a mitjan segle XIV amb el Libre de Sent Soví, i que va reflorir, després d’una etapa de decadència, cap al 1870, amb la Renaixença.

Molts d’aquests receptaris han codificat la cuina popular coetània. D’aquest ampli conjunt, esmentarem tan sols alguns de clàssics, com La cuynera catalana, La teca o Sabores.

Avui dia, molta gent, a casa seva, s’interessa per aquesta tradició culinària i la practica, recreant els sabors que vénen del seu passat, de la seva memòria gustativa familiar i cultural. D’altra banda, als restaurants, molts professionals també s’encarreguen d’oferir aquest tipus de cuina a un públic àvid de tastar i de retrobar els gustos tradicionals i els lligams amb les cultures locals. Molts d’aquests establiments s’han convertit en autèntics centres d’interpretació de la cuina tradicional que a les cases ja no es practica. En qualsevol cas, el menjar que era casolà s’externalitza cada cop més. I molts d’aquells que a casa ja no en poden gaudir van als restaurants per retrobar-se amb la seva memòria del gust en forma d’escudelles, trinxats, suquets, flams…

Aquest retorn als plats del passat, amb totes les seves limitacions d’espai i de temps, constitueix una oportunitat per als productors (pagesos, ramaders, menestrals alimentaris…), gestors imprescindibles d’aquest paisatge que omple la cassola. En definitiva, és sobre ells que se sustenta la nostra cuina tradicional, basada en els productes de la terra, l’experiència acumulada durant segles en la gestió mantinguda d’uns espais agraris propers i el valor afegit que això representa.

És, així mateix, una oportunitat excel·lent per al turisme. Especialment com un element distintiu i diferencial de la destinació en si mateixa, però també per promoure l’anomenat turisme gastronòmic, que cada vegada té més adeptes i és un objecte principal o valor afegit clau en la tria d’un lloc on passar les vacances o on organitzar un esdeveniment.

La cuina catalana té, d’altra banda, una llarga tradició, ben documentada, encara que no prou coneguda. Ha estat valorada des de fa segles i ha exercit una influència inqüestionable en la història de la gastronomia europea i americana. A més, actualment la restauració professional catalana ha esdevingut un referent mundial pel que fa a la cuina d’autor i molts països s’interessen per la nostra realitat gastronòmica.

Per què aquest Corpus? Antecedents

L’any 2002, l’Institut Català de la Cuina va creure necessari potenciar la Marca Cuina Catalana. Abans ja s’havia començat a treballar de manera específica en la identificació dels plats que es podien etiquetar amb aquesta fórmula, i en una enquesta impulsada per l’Associació Conèixer Catalunya entre els clients dels restaurants associats, per tal de mesurar el seu grau de coneixement del patrimoni culinari català. Paral·lelament, amb l’Observatori de l’Alimentació (ODELA) i la Càtedra Sent Soví de la Universitat de Barcelona, es van organitzar reunions pluridisciplinàries amb gastrònoms i experts universitaris, per tal d’establir uns criteris que permetessin definir amb prou rigor l’objecte que es volia promocionar.

Va ser en aquest marc d’intercanvi de coneixements i d’experiències que es va debatre el primer document de treball. Els participants en el debat, després de qüestionar la possibilitat i la utilitat d’identificar tota la cuina catalana, van proposar un objectiu més modest i realista: l’elaboració d’un catàleg exhaustiu dels plats pertanyents a la cuina tradicional, la que ha tingut continuïtat al llarg del temps en una part representativa del nostre país. Es tractava de fer un inventari del patrimoni culinari popular de Catalunya, de redactar un corpus culinari, una eina pràctica assequible i de fàcil difusió, apta tant per a l’ensenyament com per a la difusió i promoció d’aquest important llegat cultural.

El projecte necessitava un ampli consens, que tan sols podia sorgir d’una rigorosa recollida de testimonis documentals, d’una banda, i d’enquestes i grups de discussió d’àmbit comarcal que abracessin el conjunt del territori català, de l’altra. De la direcció d’aquesta tasca i del disseny de la metodologia que calia emprar, se’n va encarregar en d’un primer moment en Toni Massanés, ara director de la Fundació Alícia i membre de l’Observatori de l’Alimentació (ODELA) de la Universitat de Barcelona.

Així, mentre es feien nombroses trobades amb reconeguts cuiners i cuineres i estudiosos de referència, un equip d’enquestadors va recórrer les comarques catalanes organitzant reunions de treball tant amb restauradors com amb les persones responsables de la cuina domèstica i altres actors de la cuina tradicional. En aquestes reunions es van discutir plats i receptes per tal de comprovar-ne la presència en cada zona, les seves variants, els productes emprats, la seva profunditat temporal, el seu paper en el calendari gastronòmic, etc. El treball va aprofitar, a més, els coneixements adquirits en enquestes anteriors, la important documentació escrita existent i les investigacions prèvies que havien portat a terme els estudiosos més destacats de la nostra cultura alimentària, molts dels quals van col·laborar activament en aquesta tasca.

L’equip tècnic, després d’aquest treball de camp i de documentació, va processar les dades obtingudes: denominacions genèriques i locals dels plats, les variants i els seus ingredients bàsics. Les dades aportades per les enquestes es van contrastar i validar, per tal de conformar cada una de les receptes incloses en el corpus gastronòmic català.

Amb el coneixement i les dades obtingudes, l’any 2006 es va publicar el Corpus de la cuina catalana, el primer inventari de receptes del patrimoni gastronòmic popular de Catalunya. Aquest llibre fou el primer intent de sistematització de la culinària catalana i ha, comptat amb una edició posterior, actualitzada, només superada per aquesta edició que ara presentem.

Aquesta nova edició inclou 28 receptes noves i més de 100 receptes ampliades i perfeccionades. S’ha inclòs en les receptes un recull de varietats hortícoles i fruiteres relacionades amb la nostra cuina, també referent a les farines, arrossos, peixos i crustacis, així com plantes aromàtiques. S’inclou, a més a més, una valoració nutricional de les receptes més característiques de la cuina catalana (354). Cadascuna d’aquestes incorporacions al nou Corpus se sustenta en un llistat indexat (crida directa des de la recepta).

D’aquesta manera, les principals aportacions incorporades en la tercera edició del Corpus, són:

1. Descripció de les hortalisses i les fruites, amb valor patrimonial i llistat de les llavors en recuperació de la majoria d’aquestes (8 famílies d’hortalisses, d’un total de 38 espècies).

1.1. Llistat de productors de recuperació de llavors.

2. Farines: Convencionals, mono varietals i les seves carac -terístiques i propietats.

2.1. Llistat de productors de recuperació de les llavors.

3. Arrossos. Dels varietats que es conreen a Catalunya, utilitzats per la cuina tradicional: Bahia, Bomba, Fonsa, Gleva, Marisma, Sènia, Montsianell i Tebre.

4. Peixos i Crustacis de Catalunya: els peixos i els seus noms, ictonímia. Classificació, per peix blanc o blau, partint del nom que apareix al recull de la recepta; nom comú, llatí, família, i sinònims segons les llotges de Catalunya: Alt Empordà, Baix Empordà, Maresme-Barcelonès, Garraf, Tarragonès-Baix Camp, Terres d’Ebre. I els que apareixen el llibre del Sent Soví.

5. Nutricional des del punt de vista de la salut, allò tradicional es pot identificar sovint amb allò «natural» o preindustrial, o «menys manipulat». Per a molts consumidors també s’associa amb allò més saludable. Per altra banda tenim que altra de les característiques de les cuines tradicionals en el nostre imaginari és el fet que acostumem a observar-les amb una certa precaució des la perspectiva de la salut, ja que les categoritzem com a pesades, com a excessivament «calòriques» o «energètiques». I aquesta acostuma ser una visió esbiaixada de la nostra cuina.

Com a exemple, s艐han inclòs 4 menús elaborats a partir de receptes del Corpus, considerant que cada recepta és per a 4 persones. Per a l’elaboració dels menús s’han considerat les quantitats diàries orientatives d’energia i nutrients per una persona adulta, de manera que contenen aproximadament 2000 Kcal, el 50-55% de les quals provenen dels carbohidrats, el 15% de les proteïnes i el 30-35% dels greixos.

Metodologia de recerca del Corpus

L’any 2002 es va iniciar una recerca per identificar, consensuar i inventariar el patrimoni popular gastronòmic de Catalunya per mitjà de la recollida de receptaris tradicionals, associats als productes agroalimentaris. Per dirigir aquest estudi, la FICC va comptar amb un comitè científic multidisciplinari, que va establir els paràmetres per definir l’objecte de l’estudi, i amb un equip tècnic, que va desenvolupar el treball de camp.

La Metodologia d’investigació en la primera fase (2002-2006), va començar amb una enquesta a una mostra representativa dels restaurants de tot el territori català per tal d’establir quins plats es consideraven propis de la ‘cuina catalana tradicional’. Paral·lelament, es va fer un buidatge significatiu del fons documental i bibliogràfic. A continuació, es van fer sessions de treball a cada comarca que van reunir professionals de la cuina, amb els quals es van posar en comú les receptes pròpies de cada territori obtingudes a partir de la recerca documental. El pas següent va consistir en la realització d’un exhaustiu treball de camp que va abraçar la pràctica totalitat del territori. Un equip d’enquestadors ensinistrats per a aquesta tasca i amb un perfil relacionat amb la cuina i la cultura alimentària va recollir receptes a través de diverses reunions amb restauradors, cuiners i associacions de mestresses de casa, comarca a comarca, i les va traslladar a una fitxa tipus dissenyada a aquest efecte. L’equip tècnic va processar les dades obtingudes (denominacions genèriques dels plats, denominacions dels plats segons la zona geogràfica, ingredients o productes bàsics, variants existents...) i les va contrastar i validar per tal de conformar cadascuna de les receptes que finalment serien incloses en el Corpus de la cuina catalana. Per la seva banda, el Comitè Científic va establir una primera classificació conceptual i terminològica de la ‘cuina catalana tradicional’ i va elaborar un manual de codis. Va ser un treball de consens realitzat tenint en compte l’opinió de nombrosos professionals de la cuina reunits en diferents sessions de treball al llarg de tot el procés de recerca. Al cap de quatre anys, el 2006, la investigació duta a terme per la FICC es va concretar en un primer resultat, el Corpus de la cuina catalana, l’inventari del patrimoni popular gastronòmic de Catalunya.

Des d’aleshores, però, la investigació va continuar —i continua actualment—, atès que les cuines són dinàmiques en el temps i en la seva pràctica, i que la praxi culinària és tan diversa i heterogènia com ho són les persones, els grups i els llocs que la practiquen, es fa imprescindible revisar i actualitzar les dades de manera permanent. Així, doncs, si bé la publicació del llibre l’any 2006 va constituir una fita en relació amb la nostra gastronomia, la investigació ha continuat per tal se ser ampliada, actualitzada i millorada.

Metodologia d’investigació en la segona fase (2006-2010). Per elaborar la segona edició, es va revisar i ampliar tant la metodologia utilitzada com el contingut del primer Corpus. Per dur a terme aquesta tasca, s’han tingut en compte tant les mancances observades en la publicació anterior com els comentaris i els suggeriments rebuts de particulars i professionals de la restauració. Així mateix, s’ha dut a terme la consulta de noves fonts bibliogràfiques. També s’han fet treballs monogràfics sobre determinats productes, que han donat lloc a la recollida de les receptes tradicionals que s’hi associen. Igualment, han estat consultades les administracions locals que han dut a terme campanyes de promoció de productes i receptaris locals. Se’ls va facilitar un qüestionari per a la recollida del receptari de la zona. Finalment, es va analitzar més de 1.200 cartes de diferents temporades dels restaurants associats i s’ha construït una xarxa de col·laboradors (principalment restauradors), coneixedors de la cuina tradicional, amb la finalitat de poder-los fer consultes puntuals. El buidatge d’aquestes cartes ha permès confeccionar una base de dades de noms de plats molt útil per veure quins són els noms que perduren i quins altres evolucionen, ja que els noms dels plats clàssics no sempre es corresponen amb les elaboracions tradicionals. Aquesta feina pot permetre «marcar» els plats tradicionals amb un distintiu —MCC— a les cartes dels restaurants.

D’altra banda, i molt important, en aquesta segona fase de la investigació s’ha posat èmfasi en la cuina domèstica. Es varen fer reunions amb associacions de mestresses de casa, associacions gastronòmiques, diversos gremis dels oficis alimentaris i productors diversos. Se’ls ha aplicat un qüestionari en què s’han tingut en compte les variables següents: gènere, edat, origen, professió, nombre de membres i tipus d’estructura familiar, pràctiques alimentàries, orígens de la família materna i paterna, preferències i rebuigs gustatius, formes de menjar i antiguitat de la recepta (segons la percepció de la persona enquestada).

El resultat ha estat la recollida d’una gran quantitat d’informació diacrònica sobre el conjunt de les practiques alimentàries dels diversos grups i/o llocs. Aquestes enquestes també reflecteixen la gran riquesa lingüística expressada per les variants dialectals relatives als noms dels productes i de les receptes. D’aquesta manera es varen poguer ampliar moltes de les entrades de receptes ja existents amb variants lèxiques locals.

Finalment, volem destacar el fet que la metodologia del Corpus va ser objecte de debat i reflexió en el marc de les reunions de treball de la xarxa UNITWIN de la Càtedra UNESCO Cultura, Turisme i Desenvolupament, que coordina la Universitat de París 1 - Sorbona, especialment en diferents sessions temàtiques dutes a terme a Barcelona, des de 2006, amb la col·laboració de la Universitat de Barcelona i la Universitat Oberta de Catalunya. En uns moments en què el patrimoni culinari es va integrant en la llista del patrimoni cultural immaterial que promou la UNESCO, amb la inclusió, per primer cop, l’any 2010, de diverses cuines de diferents països com a patrimoni immaterial de la humanitat, urgeix desenvolupar eines metodològiques que serveixin de referent amb vista al futur. El Corpus de la cuina catalana se situa en aquesta línia.

Resultats: què hi trobareu en aquest Corpus?

Es van analitzar recollit i seleccionat moltes receptes i les seves variants. Tot i perseguir una certa exhaustivitat, és evident que mai no es podran recollir «tots» els plats per diverses raons. En primer lloc, perquè tota praxi culinària és tan diversa i heterogènia com el grup que la practica.

En segon lloc, perquè la cuina real és i ha de ser un objecte dinàmic, cronològicament variable, que, en evolucionar, modifica la imatge que ens havíem construït i que anomenem tradició culinària. En aquest sentit, convidem tots els usuaris de la cuina catalana a enviar-nos els seus comentaris i els errors o les omissions que hi trobin a ficc@mediterrani.org.

Els criteris per incloure les receptes són al cap i a la fi ben senzills. Perquè els plats siguin tradicionals només necessiten tenir prou presència en el temps i en l’espai. En aquest sentit s’ha mirat de no excloure’n cap per raó d’origen, nom, aparença o procedència dels productes emprats. Així, si s’ignoressin plats provinents de l’exterior, haurien quedat fora de la llista receptes tan nostrades com els canelons. Per la mateixa regla de tres, ningú no pot negar que a Catalunya són ben populars des de fa temps, malgrat el seu nom, l’ensalada russa i els calamars a la romana. Tampoc l’aparença ha pogut ser un criteri per excloure plats com l’escudella de blat de moro escairat o les farinetes de fajol, doncs s’haurien pogut ignorar plats preparats amb ingredients no autòctons, com la clàssica esqueixada.

En canvi, per més que es trobessin documentats, tan sols s’hi han inclòs els plats proporcionats per almenys dos informants, dels quals s’ha acreditat, a més, la persistència durant un parell de generacions com a mínim, ja que la transmissió és un element definitori i un requisit imprescindible de la tradició. El llibre no busca recollir, doncs, rareses ni excepcions, per exquisides que puguin semblar, sinó la part troncal de la cuina popular catalana.

Malgrat que sovint es poden sentir afirmacions radicals sobre ‘la veritable manera de fer tal cosa’ o ‘l’autèntica recepta’, una característica inherent a la cuina tradicional és la immensa variabilitat de versions del mateix plat. Hi ha tantes maneres vàlides de fer les coses com gent que les fa; per això les receptes presenten una versió principal —combinatòria de les formes més freqüents i amb les indicacions simplificades— i a sota recull les principals variacions.

Tampoc, per raons pràctiques i d’espai, no s’han detallat com a receptes totes les preparacions que es poden fer amb cada ingredient. És a dir, no s’hi han inclòs, per exemple, llistes interminables de peixos que se solen preparar a la planxa o totes les verdures que es cuinen bullides. Només s’hi han incorporat les receptes més significatives, i en l’apartat de variacions ja s’anuncia la possibilitat d’aplicar la mateixa fórmula a altres productes.

D’altra banda, es van ignorar les receptes de productes, com els embotits o els licors, i si que s’hi han incorporat els plats i les preparacions que encara s’elaboren en l’àmbit domèstic, com els llegums cuits. Així, no s’hi troba la recepta de com elaborar la botifarra dolça, tot i que si que hi apareixen les receptes amb aquest ingredient.

Així, doncs, el Corpus és:

• Un inventari de la cuina tradicional catalana que pretén identificar-la, conèixer-la amb detall, reproduir-la, estudiar-ne les característiques i regularitats, ensenyar-la i, fins i tot, fer-la evolucionar, amb aplicacions imaginatives i personals de les receptes.

• Una eina pràctica, és a dir, un receptari de consulta que pretén ser àgil, entenedor i complet tant per a aficionats com per a professionals.

• Un catàleg dels nostres clàssics dels fogons que permetrà desenvolupar estratègies de promoció dels plats, dels productes que inclouen, restaurants, fondes i cases de menjars que els preparen, i de la cultura i el país que els ha generat.

• Un diccionari de la nostra cuina, en què les definicions són les receptes.


Accions de futur


Aquest treball ha contribuït —i ho continuarà fent— a dur a terme accions per millorar el coneixement de la nostra cultura. Aquest Corpus és un pas que creiem important, una eina col·lectiva i de referència per identificar el nostre patrimoni astronòmic. A partir d’ara es poden analitzar les tècniques, identificar els productes, conèixer els condiments o saber les maneres de fer i menjar, entre altres, a fi de cercar-ne les regularitats i els principis funcionals.

També s’està fent un segon treball, llarg, però igualment apassionant: l’estudi diacrònic del nostre patrimoni culinari —assumit per un grup d’historiadors i experts en cultura alimentària. Es tracta de cercar els plats i els procediments en els receptaris tradicionals per tal d’establir-ne l’aparició, la continuïtat, l’oblit i les reaparicions, tot procurant identificar amb rigor les seves característiques en cada moment. I tot això, no per intentar fossilitzar res, sinó, ben al contrari, per continuar conreant, dinamitzar, mantenir viva i assaborir la nostra tradició.

Des de l’Institut del Patrimoni Culinari Català es continuarà treballant en accions que busquen essencialment el reconeixement internacional de la cuina tradicional catalana.

Comitè Científic del Corpus de la cuina catalana
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INDICACIONS PER AL MANEIG DE L’OBRA


COM LOCALITZAR UN PLAT

Els plats que formen el Corpus estan ordenats per ordre alfabètic i estan numerats.

Així, si es vol buscar un plat, es pot fer de dues maneres:

1. Per ordre alfabètic.

Si es coneix el nom del plat, es pot buscar directament, ja que les receptes estan ordenades per ordre alfabètic, com si fos una entrada d’un diccionari. També es pot anar a l’índex, per ordre alfabètic.

2. A l’índex, per tipus de plat.

Sí algú vol buscar els plats pel tipus de preparació, ho pot buscar en l’índex de la pàgina 457 on estan ordenats per aquest criteri. Cal tenir en compte que un mateix plat pot figurar en diversos apartats. Així l’Escalivada es trobarà en les amanides i plats freds i en les verdures i altres hortalisses, etc.

NOTA SOBRE QÜESTIONS LINGÜÍSTIQUES

La riquesa de la nostra llengua fa que alguns Productes rebin noms diversos segons el territori i així tenim les formes ‘tomaca’, ‘tomàquet’, ‘tomata’ o ‘tomàtiga’, per exemple.

Com que es tracta d’una obra dedicada al patrimoni culinari català, s’ha volgut respectar aquesta riquesa lingüística i alhora gastronòmica, i per això hem optat per mantenir exactament la forma en què va ser recollit el plat (per exemple, ‘col i trumfes amb suc de rosta’). En alguns casos, fins i tot, el terme no és normatiu i s’identifica degudament amb cursiva, com tocino o llomillo. També apareix en cursiva qualsevol paraula que no formi part del lèxic català, com el terme castellà ternasco o l’aranès crespèths. Només hem bandejat el terme ensaladilla, que no correspon a un Producte sinó a una preparació, i hem optat pel terme normatiu ‘ensalada russa’.



 

 


DESCRIPCIÓ DE LES RECEPTES

En cada recepta es pot trobar la informació següent:

 1  Ingredients

– Si no s’indica el contrari, els ingredients de cada recepta estan pensats per a 4 persones.

– De la majoria se n’especifica la quantitat que cal utilitzar, però en alguns casos (oli, sal, espècies, sucre, etc.) no es concreta perquè depèn del gust de cada persona.

– Si no es diu el contrari, se sobreentén que el pebre és negre i mòlt, la farina és de blat, l’oli és d’oliva i la sal és fina.

– En algunes receptes, alguns components són en si mateixos una recepta, de manera que caldrà consultar també aquesta preparació, que apareix en majúscula i numerada.

 2  Elaboració

– S’ha respectat sempre la font original pel que fa als temps de cocció. Aquests són, però, aproximats, ja que depenen de la mida dels talls, de la intensitat del foc, etc.

– Per regla general no s’especifica com es netegen els Productes, tret d’alguns casos específics com els cargols. La recepta de CARGOLS A LA CASSOLA, per exemple, explica com cal netejar i bullir els cargols; en la resta de receptes amb aquest ingredient ja no es repeteix l’explicació.

 3  Variacions

– Com més antic i tradicional és un plat, més variacions se’n generen. Les receptes poden variar segons la temporada, el territori, la tradició, el gust de cada casa, etc. Per exemple, el CIVET DE PORC SENGLAR recull des de variants tan comunes com afegir-hi una picada fins a altres de menys conegudes, com la de substituir el senglar per isard. En aquest cas, es remet a la recepta CIVET D’ISARD, assenyalada en majúscula i numerada. Si la referència no va numerada, significa que no hi apareix informació suplementària.

 4  Altres noms

– En aquest apartat trobareu la diversitat de noms que pot tenir un plat i que han estat recollits durant la investigació (v. ‘Nota sobre qüestions lingüístiques’ de la pàg. anterior). S’hi han inclòs els més usats i diferencials, no les petites variacions de parla que no ho necessiten, com el ‘pa amb tomaca’ en lloc del ‘pa amb tomàquet’.
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Les receptes del Corpus de la cuina catalana




[image: Illustration]




1    ABADEJO AMB SUC

4 talls d’abadejo
dessalats (bacallà)

4 carxofes

4 OUS DURS (v. 745)

2 cebes

2 tomàquets

2 grans d’all

Julivert / Aigua

Farina / Oli

Elaboració

Enfarineu el bacallà, fregiu-lo lleugerament i reserveu-lo.

En el mateix oli feu un sofregit amb la ceba, els alls, els tomàquets i el julivert.

Quan el sofregit estigui llest afegiu-hi una mica d’aigua i, quan arrenqui el bull, tireu-hi els talls de bacallà i les carxofes tallades a quarts. Deixeu-ho coure uns 10 minuts. Una mica abans d’acabar afegiu-hi els ous durs tallats per la meitat.

Variacions

> S’hi poden afegir patates.

> S’hi poden afegir pèsols.

> S’hi poden afegir CIGRONS BULLITS (v. 345): BACALLÀ AMB SUC I CIGRONS (v. 181).

> Es pot fer amb una picada només d’all i julivert en lloc del sofregit.

> Es pot afegir pebrot al sofregit.

Altres noms

BACALLÀ AMB SUC

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 1


2    AGREDOLÇ DE PERNIL

4 talls de pernil salat

3 cullerades de mel

1 raig de vinagre

1 raig d’oli

Elaboració

Fregiu el pernil i reserveu-lo.

A la mateixa paella, tireu-hi el vinagre i la mel, remeneu-ho i deixeu-ho fins que el vinagre perdi la fortor.

Aboqueu la salsa sobre el pernil i serviu-lo molt calent.

Variacions

> Es pot escaldar el pernil abans de fregir-lo.

> Es pot fer amb fetge de porc (FETGE A L’AGREDOLÇ), magre de porc, xai o pit de pollastre, prèviament enrossits.

Altres noms

PERNIL A L’AGREDOLÇ

Comentaris

Aquest plat es feia amb pernil que no s’havia assecat del tot.

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 2


3    AL CIM I TOMBA

Vegeu CIM I TOMBA (347).


4    ALBERGÍNIES AL FORN

4 albergínies

4 tomàquets madurs

200 g de formatge
ratllat / 1 gra d’all

Julivert / Oli

Sal / Pebre

Elaboració

Talleu les albergínies en rodanxes d’1 cm de gruix. Barregeu els tomàquets trossejats amb l’all i el julivert trinxats, ’oli, la sal i el pebre.

En una safata poseu a coure les albergínies al forn, amb una cullerada del tomàquet preparat al damunt de cada rodanxa.

Una mica abans d’acabar la cocció, afegiu-hi el formatge ratllat i gratineu-ho.

Producte

Albergínia NEGRA DEL PAÍS

Vegeu índex de productes n. 1

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 3


5    ALBERGÍNIES AMB GAVARDINA

Vegeu ALBERGÍNIES ARREBOSSADES (9).

Producte

Albergínia LLARGA NEGRA

Vegeu índex de productes n. 1


6    ALBERGÍNIES AMB PEIX

400 g de peix

3 tomàquets

2 cebes

2 albergínies
tallades a rodanxes

1 gra d’all / Farina

Oli / Sal / Aigua

Per fer la picada:

2 llesques

De pa fregit

1 gra d’all

Un grapadet
d’avellanes

Elaboració

Fregiu les albergínies i reserveu-les.

Enfarineu el peix, fregiu-lo i reserveu-lo.

Feu un sofregit amb la ceba, l’all i els tomàquets.

Afegiu-hi les albergínies, el peix, la picada i l’aigua, i deixeu-ho coure una estona tot junt.

Variacions

> El peix pot ser bacallà, castanyola o rajada.

Producte

Albergínia BLANCA

Vegeu índex de productes n. 1

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 4

Vegeu índex de peixos pàg. 478


7    ALBERGÍNIES AMB SUC

8 albergínies petites

4 OUS DURS (v. 745)

3 tomàquets

2 cebes / 1 gra d’all

1 copa de vi blanc

1 fulla de llorer

Uns brins de safrà

Farina / Oli

Sal / Aigua

Elaboració

Partiu les albergínies longitudinalment per la meitat i feu uns talls a la polpa.

Enfarineu-les i fregiu-les lleugerament.

Feu un sofregit amb la ceba, l’all, el llorer i el tomàquet.

Afegiu-hi el vi i deixeu-ho reduir.

Afegiu-hi les albergínies i el safrà. Cobriu-ho amb aigua.

Deixeu-ho bullir fins que les albergínies estiguin cuites.

Una mica abans d’acabar, afegiu-hi els ous durs tallats per la meitat.

Producte

Albergínia LLISTADA DE GANDIA

Vegeu índex de productes n. 1

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 5


8    ALBERGÍNIES AMB SUCRE

2 albergínies

2 cullerades de sucre

Sal / Oli

Elaboració

Talleu les albergínies a rodanxes una mica gruixudes.

Empolseu-hi una mica de sal i deixeu-les reposar 10 minuts perquè suïn.

Esbandiu-les, eixugueu-les i fregiu-les en oli calent abundant.

Escorreu-les bé i empolseu-hi sucre.

Producte

Albergínia NEGRA DEL PAÍS

Vegeu índex de productes n. 1


9    ALBERGÍNIES ARREBOSSADES

4 albergínies

2 ous / Farina

Sal / Oli / Aigua

Elaboració

Talleu les albergínies a rodanxes. Deixeu-les una estona amb aigua i sal. Escorreu-les, eixugueu-les, passeu-les per farina i ou batut, i fregiu-les amb oli ben calent.

Variacions

> Aquest sistema es pot utilitzar amb altres verdures: carbassons, calçots (CALÇOTS ARREBOSSATS), bròquil (BRÒQUIL ARREBOSSAT), coliflor, ceba (CEBA ARREBOSSADA) o carxofes (CARXOFES ARREBOSSADES).

> També es poden empanar amb pa ratllat.

> Una altra opció és enfarinar-les, mullar-les amb aigua freda i fregir-les seguidament amb oli molt calent.

Altres noms

ALBERGÍNIES AMB GAVARDINA

Producte

Albergínia LLISTADA DE GANDIA

Vegeu índex de productes n. 1


10    ALBERGÍNIES EN ALMÍVAR

1 kg. d’albergínies
petites de l’última
florada

Per fer el xarop:

2 parts d’aigua

1 part de sucre

El suc de ½ llimona

Un pessic de
canyella en pols

Elaboració

Poseu en una casserola l’aigua, el sucre i el suc de llimona i a foc lent feu el xarop.

Afegiu-hi les albergínies senceres amb la canyella, i deixeu-les a foc lent fins que estiguin cuites.

Poseu-les amb pots juntament amb el suc i feu una cocció al bany maria de 20 minuts.

Comentari

És un plat d’aprofitament de les albergínies de final de temporada.


11    ALBERGÍNIES FARCIDES

200 g de carn de
vedella picada

200 g de carn
de porc picada

100 g de pa ratllat

100 g de formatge
ratllat / 4 albergínies

2 OUS DURS (v. 745)

1 ceba trinxada fina

Un raig de llet

Oli / Sal / Pebre

Elaboració

Partiu les albergínies longitudinalment i feu-hi uns talls a la polpa.

Saleu-les perquè se’n vagi l’amargantor, esbandiu-les I assequeu-les.

Fregiu-les fins que estiguin rosses.

Traieu-ne la polpa i trinxeu-la; reserveu-la.

Fregiu la ceba en una cassola amb una mica d’oli, afegiu-hi la carn picada i sofregiu-ho tot junt, remenant perquè tot quedi ben esmicolat.

Afegiu-hi el pa ratllat, els ous ratllats i la llet, i deixeu-ho coure.

A l’últim moment afegiu-hi la polpa de l’albergínia.

Salpebreu i farciu les albergínies.

Poseu-hi formatge ratllat per sobre i gratineu-les.

Variacions

> Es pot fer només amb carn de porc.

> En lloc de carn es pot farcir de SAMFAINA (v. 971).

> També es poden farcir de peix tallat a daus o de marisc.

> Es pot afegir tomàquet al sofregit.

> S’hi pot fer una reducció de vi blanc o de vi ranci.

> S’hi poden afegir panses i pinyons.

> Es pot afegir SALSA BEIXAMEL (v. 961) al farcit.

> Es pot servir amb una base de SALSA DE TOMÀQUET (v. 964).

> Es poden coure al forn, prèviament untades amb oli.

> Es pot afegir arròs bullit al farcit.

> Es poden gratinar amb formatge i pa ratllat per sobre.

Producte

Albergínia NEGRA DEL PAÍS

Vegeu índex de productes n. 1

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 6


12    ALBERGÍNIES GRATINADES AMB BEIXAMEL

Vegeu ALBERGÍNIES FARCIDES (11).

Elaboració

Es fan com les albergínies farcides, però es cobreixen amb SALSA BEIXAMEL (v. 961) abans de posar-hi el formatge per gratinar.

Producte

Albergínia BIGARRADA

Vegeu índex de productes n. 1


13    ALL CREMAT

1 kg de peix
de carn dura

1 kg de patates
tallades a daus

7 grans d’all
tallats a làmines

4 tomàquets trinxats

Oli / Sal

Aigua

Elaboració

En una cassola amb oli fregiu-hi els alls fins que estiguin ben rossos, retireu-los i piqueu-los al morter.

En el mateix oli sofregiu el tomàquet, aboqueu-hi aigua i, quan bulli, tireu-hi les patates.

A mitja cocció tireu-hi el peix tallat a rodanxes i els alls picats.

Poseu-ho al punt de sal i deixeu-ho coure fins que el peix estigui fet.

Variacions

> L’all cremat es pot fer amb tota mena de peixos de carn dura: rap (RAP A L’ALL CREMAT), escórpora (ESCÓRPORA A L’ALL CREMAT) o lluerna (LLUERNA A L’ALL CREMAT).

> També es pot cuinar amb lluç o mòllera, de carn tova. Llavors s’hi incorpora quan la patata ja està pràcticament cuita.

> El moment d’afegir el peix depèn de la textura de la seva carn.

> S’hi pot afegir una picada de julivert, avellanes i pa fregit o molla de pa sucada amb vi.

> Es pot afegir un bitxo a la picada.

> En alguns casos s’eliminen les patates.

Vegeu índex de peixos pàg. 478


14    ALLIOLI

2 grans d’all

15 cl d’oli d’oliva

Sal

Elaboració

En un morter amb una mica de sal, piqueu-hi els alls fins a fer-ne una pasta molt fina.

A continuació afegiu-hi l’oli de gota en gota i aneu-ho remenant sense parar amb la mà de morter, fins a aconseguir una salsa ben espessa i compacta.

Variacions

> S’hi pot afegir un rovell d’ou abans de començar a muntar la salsa.

> Es pot muntar amb una batedora elèctrica.

Producte

All BELLTALL

Vegeu índex de productes n. 2


15    ALLIOLI D’ABADEJO

200 g d’abadejo
esqueixat, dessalat
i escorregut

4 grans d’all

1 rovell d’ou

15 cl d’oli

Elaboració

En un morter piqueu els alls i, quan siguin una pasta fina, afegiu-hi el rovell d’ou i remeneu-ho.

Aneu tirant l’oli a poc a poc, remeneu sense parar i a un ritme constant perquè es lligui la salsa. Per últim afegiu-hi el bacallà ben escorregut i seguiu remenant. La salsa ha de quedar ben lligada.


16    ALLIOLI DE CODONY

1 codony

1 gra d’all

15 cl d’oli

Sal / Aigua

Elaboració

Bulliu el codony i traieu-ne tota la polpa. Ha de quedar sense pell ni llavors.

En un morter piqueu l’all amb una mica de sal fins a aconseguir una pasta ben fina.

Afegiu-hi el codony trinxat i aneu-ho remenant amb la mà de morter i tirant-hi l’oli a poc a poc.

Variacions

> El codony es pot escalivar en comptes de bullir.

> S’hi pot afegir poma, cuita o crua.

> S’hi pot afegir pera.

> S’hi pot afegir tomàquet escalivat.

> S’hi pot afegir una molla de pa sucada amb vinagre o amb vi moscatell.


17    ALLIOLI DE MEL

1 gra d’all

1 rovell d’ou

15 cl d’oli

Sal / Mel

Elaboració

En un morter amb una mica de sal, piqueu-hi l’all fins a fer-ne una pasta molt fina.

A continuació afegiu-hi el rovell d’ou i una mica de mel,  remeneu-ho, i seguidament afegiu-hi l’oli de gota en gota, sense parar de remenar amb la mà de morter, fins a aconseguir una salsa ben espessa i compacta.

Producte

All BELLTALL

Vegeu índex de productes n. 2


18    ALLIOLI DE PATATA

2 grans d’all

1 patata bullida

15 cl d’oli / Sal

Elaboració

En un morter, amb una mica de sal, aixafeu-hi la patata i els alls fins a fer-ne una pasta molt fina.

A continuació afegiu-hi l’oli de gota en gota i remeneu-ho sense parar amb la mà de morter, fins a aconseguir una salsa ben espessa i compacta.

Producte

All VERMELL I BLANC (Banyoles) Vegeu índex de productes n. 2


19    ALLIOLI DE PERA

2 grans d’all

2 peres

30 cl d’oli

Sal / Aigua

Elaboració

Bulliu les peres fins que estiguin toves i traieu-ne tota la polpa, sense pell ni llavors.

Piqueu en un morter els alls amb una mica de sal fins a aconseguir una pasta ben fina.

Afegiu-hi la carn de les peres trinxada i aneu-ho remenant amb la mà de morter i tirant-hi l’oli a poc a poc fins que us quedi una massa compacta.


20    ALLIOLI DE POMA

1 poma

1 gra d’all

1 rovell d’ou

15 cl d’oli

Sal

Aigua

Elaboració

Bulliu les pomes.

Quan estiguin fredes, traieu-ne la pell i les llavors i recupereu la polpa.

Piqueu l’all en un morter amb sal, afegiu-hi la polpa de la poma trinxada i el rovell d’ou.

Aneu-ho remenant amb la mà de morter tot tirant-hi l’oli a poc a poc.


21    ALLIOLI DE TOMÀQUET

2 tomàquets madurs
pelats i sense llavors,
premsats perquè
perdin aigua

2 grans d’all

15 cl d’oli / Sal

Elaboració

En un morter piqueu l’all amb una mica de sal, i també els tomàquets.

Un cop tot ben aixafat, aneu afegint-hi a poc a poc l’oli sense parar de remenar amb la mà de morter, fins que us quedi una massa compacta.

Variacions

> Els tomàquets es poden escalivar prèviament.


22    ALLIOLI NEGAT

1 gra d’all

15 cl d’oli / Sal

Elaboració

Piqueu al morter l’all amb la sal, i afegiu-hi a poc a poc l’oli.

Aquesta salsa no ha de quedar lligada, sinó que ha de quedar negada.

Variacions

> Es pot trinxar l’all en lloc de picar-lo i deixar-lo una estona amb l’oli perquè s’aromatitzi.

> S’hi pot afegir julivert.


23    ALLIPEBRE

1 kg d’anguila

½ cabeça d’alls
tallats a làmines

½ culleradeta
de pebre vermell

Un tros de bitxo
o pesteta

Oli / Sal / Aigua

Per fer la picada:

Un grapadet
d’ametlles

Uns brins de safrà

Elaboració

Fregiu els alls en una cassola amb oli; afegiu-hi el bitxo i a continuació el pebre vermell, i remeneu-ho. Afegiu-hi aigua i, quan arrenqui el bull, poseu-hi el peix trossejat i salat i la picada, i feu-ho coure a poc a poc fins que el peix estigui al punt.

Variacions

> Es pot espessir amb molla de pa fregida o mullada amb vi.

> La picada es pot fer amb cacauets.

> Es pot afegir nyora o pebrot del romesco a la picada.

> Es pot afegir tomàquet a la picada.

> S’hi poden afegir patates.

Vegeu índex de peixos pàg. 478


24    ALLIPEBRE DE CONILL

1 conill trossejat

400 g de patates
esbocinades

400 g de MONGETES

BULLIDES (v. 702)

Oli / Pebre

Sal / Aigua

Per fer la picada:

10 ametlles

5 grans d’all

4 nyores (només la
polpa) / 2 llesquetes
de pa fregit

Elaboració

Renteu bé les nyores, escaldeu-les i reserveu l’aigua i la seva polpa.

En una cassola fregiu el conill salpebrat i reserveu-lo.

En el mateix oli ben calent aboqueu-hi la picada deixatada amb una mica d’aigua i deixeu-ho sofregir un minut.

Mulleu-ho amb l’aigua d’escaldar les nyores; quan bulli, poseu-hi el conill i deixeu-ho coure amb la cassola tapada.

Quan el conill estigui tendre, afegiu-hi les patates i, quan aquestes estiguin gairebé cuites, les mongetes.

Rectifiqueu-ho de sal i pebre, i deixeu-ho coure tot junt uns quants minuts més.

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 7


25    ALLIPEBRE DE GAT

Vegeu ALLIPEBRE DE MOIXINA (27).

Vegeu índex de peixos pàg. 478


26    ALLIPEBRE DE LLISSA

Vegeu ALLIPEBRE DE MOIXINA (27).

Vegeu índex de peixos pàg. 478


27    ALLIPEBRE DE MOIXINA

1 kg de moixina

1 kg de patates

3 nyores

1 got de vi negre

Oli / Sal

Aigua / Pebre

Per fer la picada:

½ cabeça d’alls

Un grapadet
d’ametlles

La molla d’una
llesca de pa sec
remullada

Elaboració

Escalfeu les nyores amb el vi perquè s’estovin.

Feu la picada, i afegiu-hi les nyores i el vi que heu utilitzat per escalfar-les.

Poseu-ho en una cassola amb oli calent.

Remeneu-ho i tireu-hi les patates esqueixades i aigua fins que les cobreixi; salpebreu-ho.

Quan les patates estiguin a mig bullir, afegiu-hi la moixina salada, pelada i trossejada, i deixeu-ho coure fins que la patata estigui feta.

Variacions

> Es poden posar cacauets torrats a la picada.

> En lloc de moixina, es pot fer amb altres peixos: mussola (ALLIPEBRE DE MUSSOLA), rajada (ALLIPEBRE DE RAJADA), gat (ALLIPEBRE DE GAT), llissa (ALLIPEBRE DE LLISSA) i rap.

Producte

All DE LA CAMA LLARGA

Vegeu índex de productes n. 2

Vegeu índex de peixos pàg. 478

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 8


28    ALLIPEBRE DE MUSSOLA

Vegeu ALLIPEBRE DE MOIXINA (27).

Vegeu índex de peixos pàg. 478


29    ALLIPEBRE DE RAJADA

Vegeu ALLIPEBRE DE MOIXINA (27).

Vegeu índex de peixos pàg. 478


30    AMANIDA CATALANA

2 tomàquets d’amanir
tallats a grills / 2 cebes
tendres tallades a tires

1 manat de raves

1 pebrot vermell tallat
a rodanxes / 1 enciam

4 rodanxes de botifarra
blanca / 4 rodanxes
de botifarra negra

4 rodanxes de botifarra
catalana / 4 llenques de
pernil / 8 filets d’anxova

4 OUS DURS (v. 745)

100 g d’olives verdes i
negres / Oli / Sal / Vinagre

Elaboració

Netegeu i talleu totes les verdures. Amaniu-les amb oli, sal i una mica de vinagre, i acompanyeu-les amb la resta d’ingredients en un plat a banda.

Variacions

> Es pot fer amb ceba seca en comptes de tendra.

> S’hi pot afegir tonyina o sardines de llauna.

Producte

Enciam MARAVELLA

Vegeu índex de productes n. 18

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 9


31    AMANIDA D’API I ESCAROLA

2 troncs de la part
central d’api blanc

1 escarola

Oli / Vinagre / Sal

Elaboració

Trieu les fulles blanques de l’escarola, renteu-les i escorreu-les.

Trieu les branques d’api i retireu-ne les fibres més grosses, renteu-les i escorreu-les.

Poseu les fulles d’escarola en un bol amb l’api tallat.

Amaniu-les amb oli, sal i vinagre.

Variacions

> Es pot fregar un gra d’all per la part de dins del bol d’amanir per aromatitzar-lo.

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 10


32    AMANIDA D’ARENGADA

4 arengades

4 naps / 4 patates

1 col d’hivern

250 g de MONGETES

BULLIDES (v. 702)

100 g d’olives negres

Unes tires de pebrot
verd en vinagre

Vinagre / Sal / Aigua

VINAGRETA (v. 1.152)

Elaboració

Escaldeu la col amb aigua i una mica de vinagre.

Escorreu-la, talleu-la petita i amaniu-la amb vinagre.

Bulliu els naps pelats i tallats a trossos llargs.

Després bulliu les patates amb pell, peleu-les i talleu-les a rodanxes. Prepareu l’ARENGADA A LA PORTA (v. 71), deixant-la a filets, sense pell ni espines. Poseu al plat la col, els naps, les mongetes, les patates, el pebrot i les olives.

Finalment, poseu-hi les arengades per sobre i amaniu-ho amb la vinagreta.

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 11


33    AMANIDA DE BACALLÀ AMB PATATES

4 tomàquets d’amanir
tallats a rodanxes

4 patates

1 ceba tallada a tires

1 pebrot vermell
tallat a tires

400 g de bacallà
esqueixat i dessalat

100 g d’olives
arbequines

Oli / Sal

Elaboració

Bulliu les patates, amb pell, en aigua i sal.

Peleu-les i talleu-les a rodanxes.

En una plata poseu els ingredients per capes, començant per les patates i continuant amb el bacallà, la ceba, el tomàquet i el pebrot.

Afegiu-hi les olives i amaniu-ho amb força oli i sal.

Variacions

> S’hi poden posar OUS DURS (v. 745) trinxats.

> També s’hi pot afegir pebrot verd a més del vermell.

> També es pot fer amb olives negres o verdes.

> Es pot adornar amb botifarra negra i blanca i coliflor confitada amb vinagre.

> Es pot acompanyar d’escarola i enciam.

> Per amanir-ho, s’hi poden afegir unes gotes de vinagre.

Altres noms

POTI-POTI DE MURA

Producte

Patates DE PRADES (KENNEBEC)

Vegeu índex de productes n. 29

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 12


34    AMANIDA DE COL CONFITADA

COL CONFITADA

(v. 387)

Ceba dolça

Olives negres

Vinagre / Oli / Sal

Elaboració

Traieu del pot la col que faci falta i poseu-la en remull un parell d’hores. Talleu-la a la juliana o a bocins. Després barregeu la col amb la ceba i les olives, i amaniu-ho amb sal i oli.

Variacions

> S’hi pot afegir pebrot verd, coliflor en vinagre o bitxos en vinagre.

> S’hi pot incorporar també una arengada feta a filets sense pell ni espines.

Producte

Col ULL I FULLA

Vegeu índex de productes n. 16


35    AMANIDA DE FAVES I PERNIL AMB MENTA

600 g de faves
tendres i petites

Unes llenques
de pernil / Enciam

Un ramet de menta

Fulles de menta fresca

VINAGRETA (v. 1.152)

Sal

Elaboració

Feu bullir les faves amb un ramet de menta, escorreu-les I refredeu-les dins un bol amb aigua freda.

A part, talleu unes fulles d’enciam i el pernil a la juliana.

Barregeu-ho tot i amaniu-ho amb la vinagreta, feta dins el morter amb fulles de menta picades.

Variacions

> S’hi pot afegir ceba tendra.

> S’hi pot afegir tomàquet tallat a daus.

Producte

Faves AIGUA DOLÇA

Vegeu índex de productes n. 23

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 13


36    AMANIDA DE GANYIMS

200 g de ganyims
de tonyina

2 tomàquets d’amanir
tallats a grills

1 pebrot vermell
tallat a rodanxes

1 ceba tallada a tires

1 enciam o 1 escarola

Olives arbequines
i negres

Oli / Sal / Vinagre

Elaboració

Esqueixeu la carn de la tonyina i poseu-la a dessalar.

Escorreu-la bé i barregeu-la amb les olives.

Munteu l’amanida amb tots els ingredients i amaniu-la amb oli, sal i vinagre.

Variacions

> Es pot fer amb tonyina de sorra (és la part del ventre salat de la tonyina).

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 14


37    AMANIDA DE MÀSTECS

1 manat de màstecs

VINAGRETA (v. 1.152)

Elaboració

Trieu els màstecs, renteu-los un parell de vegades i escorreu-los molt bé.

Amaniu-los amb la vinagreta.

Variacions

> Es pot fer amb colissos, creixems, verdolagues, repunxons, cosconilles, etc.

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 15


38    AMANIDA DE PATATES I ARENGADA

1 kg de patates

4 arengades

4 tomàquets verds

2 cebes

2 pebrots verds

1 pebrot vermell

Oli / Sal

Elaboració

Bulliu les patates amb pell, peleu-les i talleu-les a rodanxes.

Talleu totes les hortalisses a tires.

Barregeu les patates amb les verdures i poseu-hi per sobre l’arengada feta a filets sense pell ni espina.

Amaniu-ho amb força oli i sal.

Producte

Patates DE PRADES (KENNEBEC)

Vegeu índex de productes n. 29

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 16


39    AMANIDA DE XICOIA AMB COL CONFITADA I GREIXONS

2 grapats de
xicoies tendres

100 g de greixons

COL CONFITADA

(v. 387)

Oli / Sal / Pebre

Elaboració

Renteu i escorreu les xicoies.

Poseu-les en una plata i, a sobre, la col trossejada i els greixons.

Amaniu-ho amb oli, sal i pebre.

Variacions

> Es pot fer amb màstecs en comptes de xicoies.

> Es pot fregar l’interior del bol d’amanir amb un gra d’all.

Producte

Col SETSETMANERA

Vegeu índex de productes n. 16


40    AMANIDA DE XICOIES

4 grapats de
xicoies tendres

Olives negres

Oli / Vinagre

Sal / Pebre

Elaboració

Netegeu les xicoies, renteu-les dues o tres vegades, escorreu-les i poseu-les en una plata.

Amaniu-les amb oli, sal, pebre, vinagre i unes quantes olives negres.

Variacions

> Podeu repartir per sobre de l’amanida crostonets de pa torrats i fregats amb un gra d’all.

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 17


41    AMANIDA VERDA

2 tomàquets d’amanir

1 enciam

1 ceba / Olives

Sal / Oli / Vinagre

Elaboració

Netegeu bé totes les verdures i talleu-les.

Amaniu-les amb sal, oli i vinagre.

Poseu-hi per sobre les olives.

Altres noms

AMANIT

Producte

Enciam LLARG DEL PRAT

Vegeu índex de productes n. 18

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 18


42    AMANIT

Vegeu AMANIDA VERDA (41).

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 19


43    AMETLLES GARAPINYADES

100 g d’ametlles
amb pela

100 g de sucre

10 cl d’aigua / Oli

Elaboració

Feu bullir les ametlles, el sucre i l’aigua sense parar de remenar.

Quan comencin a esclatar les ametlles, traieu la cassola del foc i no deixeu de remenar fins que el sucre estigui ben sec.

Feu aquesta operació unes quantes vegades, fins que les ametlles quedin daurades.

Esteneu les ametlles sobre un marbre untat amb oli i deixeu-les refredar.

Variacions

> Es pot fer el mateix amb avellanes (AVELLANES GARAPI-NYADES).

Altres noms

AMETLLES RONYOSES

ENREMPINYADES

GUIRLATXO

REGANYORES

Producte

Ametlla MOLLAR


44    AMETLLES RONYOSES

Vegeu AMETLLES GARAPINYADES (43).

Producte

Ametlla LLARGUETA


45    AMMEĿLATS

Vegeu CAPSETES (277).

Producte

Ametlla COMUNA


46    ÀNEC AMB ALBERGÍNIES

Vegeu ÀNEC ROSTIT AMB PERES (61).

Elaboració

Es prepara com l’ÀNEC ROSTIT AMB PERES, però en comptes de les peres, 5 minuts abans d’acabar la cocció poseu-hi ½ kg d’albergínies tallades a rodanxes, enfarinades i fregides.


47    ÀNEC AMB CARGOLS

Vegeu ÀNEC ROSTIT AMB PERES (61).

Elaboració

Es prepara com l’ÀNEC ROSTIT AMB PERES, però en comptes de les peres, poseu-hi 400 g de cargols crus, nets i enganyats (v. CARGOLS A LA CASSOLA, 289) quan faltin 30 minuts per acabar la cocció.


48    ÀNEC AMB CIRERES

Vegeu ÀNEC ROSTIT AMB PERES (61).

Elaboració

Es prepara com l’ÀNEC ROSTIT AMB PERES, però en comptes de les peres poseu-hi 200 g de cireres escaldades 10 minuts abans d’acabar la cocció.

Producte

Cireres COR DE COLOM

Vegeu índex de productes n. 6 (FRUITERS)

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 20


49    ÀNEC AMB FARCELLET DE COL

1 ànec sencer

1 col d’hivern

1 ceba tallada
a la juliana

1 pastanaga tallada
a rodanxes

1 porro tallat
a rodanxes

1 cabeça d’alls

1 copa de vi blanc

1 manat d’herbes:
julivert, farigola
i fonoll sec

Llard / Farina

Sal / Pebre

Aigua / Oli

Elaboració

Rostiu l’ànec untat amb llard en una cassola, amb la ceba, el porro, la pastanaga, els alls i el manat d’herbes.

Quan les verdures estiguin rosses, desgreixeu el suc, tireu-hi el vi i deixeu-lo reduir.

Mulleu-ho amb aigua i deixeu-ho coure tapat fins que l’ànec estigui tendre.

Renteu i escaldeu les fulles de la col. Refredeu-les, assequeu-les i feu-ne uns farcellets amb les fulles més grans. Ompliu aquests farcellets amb les fulles més petites.

Enfarineu-los i fregiu-los.

Trossegeu l’ànec, poseu-lo a la cassola amb la salsa colada, els farcellets i deixeu-ho coure tot junt una estona més.

Variacions

> S’hi pot afegir BROU DE CARN (v. 214) en lloc d’aigua.

> Es poden posar les fulles de col més grans sobre l’ànec mentre es rosteix i fer-les servir per fer els farcellets.

Producte

Col PAPERINA

Vegeu índex de productes n. 16


50    ÀNEC AMB FIGUES

Vegeu ÀNEC ROSTIT AMB PERES (v. 61).

Elaboració

Es fa com l’ÀNEC ROSTIT AMB PERES, però amb figues en lloc de peres, tenint en compte que la quantitat de figues dependrà de si són fresques o seques i del vostre gust.

Si ho feu amb figues fresques, enfarineu-les, fregiu-les i afegiu-les a la cassola de l’ànec 5 minuts abans d’acabar la cocció.

Si ho feu amb figues seques, remulleu-les amb aigua freda unes 2 hores i afegiu-les a la cassola uns 15 minuts abans d’acabar la cocció.

Producte

Figa COLL DE DAMA NEGRA

Vegeu índex de productes n. 7 (FRUITERS)

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 21


51    ÀNEC AMB MONGETES SEQUES

1 ànec trossejat

150 g de mongetes
seques remullades

100 g de cansalada

3 tomàquets ratllats

1 got de vi blanc

1 ceba trinxada

1 cabeça d’alls

1 manat d’herbes:
farigola, marduix,
llorer / Llard

Sal / Aigua

Elaboració

Enrossiu l’ànec en una cassola amb el llard i amb la cansalada tallada a daus, i reserveu-lo.

A la mateixa cassola feu un sofregit amb la ceba i els tomàquets. Retireu l’excés de greix.

Tireu-hi el vi i deixeu-lo reduir. Afegiu-hi les mongetes, l’ànec, el manat d’herbes i la cabeça d’alls.

Cobriu-ho d’aigua i deixeu-ho coure a poc a poc fins que l’ànec estigui tendre.

Producte

Ànec MUT

Mongeta GENOLL DE CRIST

Vegeu índex de productes n. 26


52    ÀNEC AMB NAPS NEGRES

1 ànec trossejat

500 g de naps negres

3 tomàquets ratllats

1 ceba trinxada

1 manat d’herbes:
llorer, farigola,
canyella / Farina

Sal / Pebre

Oli / Aigua

Per fer la picada:

2 grans d’all

1 carquinyoli

Un grapadet
d’ametlles torrades

Un raig de vi ranci

Elaboració

Salpebreu i enrossiu l’ànec en una cassola i reserveu-lo.

A la mateixa cassola feu el sofregit de ceba i tomàquet.

Afegiu-hi l’ànec i el manat d’herbes, mulleu-lo amb aigua i deixeu-ho coure lentament.

Peleu, bulliu, enfarineu i fregiu els naps.

Afegiu-los a la cassola mitja hora abans d’acabar la cocció, juntament amb la picada deixatada amb vi ranci.

Variacions

> Es pot fer amb patates i carxofes en comptes de naps (v. ÀNEC AMB PATATES I CARXOFES, 55).

Altres noms

TIRÓ AMB NAPS

Producte

Nap CAPMANY

Vegeu índex de productes n. 27


53    ÀNEC AMB OLIVES

1 ànec sencer

200 g d’olives verdes

1 ceba tallada
a la juliana

1 pastanaga tallada
a rodanxes

1 porro tallat
a rodanxes

1 cabeça d’alls

1 copa de vi blanc

1 manat d’herbes:
julivert, farigola
i fonoll sec / Llard

Sal / Pebre / Aigua

Elaboració

Unteu l’ànec amb llard, salpebreu-lo i rostiu-lo amb la ceba, el porro, la pastanaga, els alls i el manat d’herbes.

Quan les verdures estiguin rosses, retireu una mica de greix, tireu-hi el vi, deixeu-lo reduir i afegiu-hi aigua fins que cobreixi l’ànec.

Quan l’ànec estigui cuit, trossegeu-lo, coleu la salsa, desgreixeu-la i poseu a la cassola l’ànec, la salsa i les olives espinyolades i escaldades. Deixeu que cogui a foc lent uns 10 minuts tot junt.

Variacions

> Es pot mullar amb BROU DE CARN (v. 214) en lloc d’aigua.

Producte

Oliva FARGA


54    ÀNEC AMB PANSES I CASTANYES

Vegeu ROSTIT D’ÀNEC AMB PRUNES I PINYONS (950).

Elaboració

Es fa com el ROSTIT D’ÀNEC AMB PRUNES I PINYONS, però amb panses i castanyes crues i pelades que s’afegeixen mitja hora abans d’acabar la cocció.

Producte

Castanya DEL MONTSENY


55    ÀNEC AMB PATATES I CARXOFES

Vegeu ÀNEC AMB NAPS NEGRES (52).

Elaboració

Es fa com l’ÀNEC AMB NAPS NEGRES, però en comptes dels naps hi poseu carxofes fregides i patates 20 minuts abans d’acabar la cocció.

Producte

Carxofa DE LES TERRES DE L’EBRE

Vegeu índex de productes n. 12

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 22


56    ÀNEC AMB PRÉSSECS

Vegeu ÀNEC ROSTIT AMB PERES (61).

Elaboració

Es fa com l’ÀNEC ROSTIT AMB PERES, però amb préssecs, que es pelen, s’espinyolen, es parteixen per la meitat I s’afegeixen a l’ànec 15 minuts abans d’acabar la cocció.

Producte

Préssec D’AGOST

Vegeu índex de productes n. 3 (FRUITERS)

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 23


57    ÀNEC AMB SALSAFINS


1 ànec trossejat

1 kg de salsafins

4 tomàquets

2 cebes mitjanes

Sal / Oli / Llard

Aigua o brou

Per fer la picada:

2 llesques de pa sec

2 grans d’all

Un grapat d’ametlles

Julivert

Elaboració

Netegeu i peleu els salsafins. Feu-los bullir en una olla amb aigua i sal uns 10 minuts i deixeu-los refredar.

Enfarineu-los i fregiu-los en una paella amb oli d’oliva i reserveu-los.

En una cassola amb oli i llard enrossiu els trossos d’ànec salpebrats i reserveu-los.

Fregiu en l’oli de la cassola els alls i el pa i reserveu. Tot seguit poseu la ceba tallada prima a la cassola i sofregiu-la a foc molt lent fins que agafi un color fosc. Afegiu-hi llavors el tomàquet trinxat i deixeu-ho coure tot junt fins a obtenir un sofregit reduït.

Poseu l’ànec a la cassola amb el sofregit i cobriu-lo amb el brou calent. Mentre l’ànec s’està coent feu una picada amb el pa i els alls fregits, les ametlles i el julivert. Quan l’ànec ja està tendre, rectifiqueu de sal i afegiu-hi la picada i els salsafins i deixeu-ho coure tot junt uns 10 minuts més.

Variacions

> Es pot fer amb pollastre (POLLASTRE AMB SALSAFINS).

> Es pot afegir una presa de xocolata a la picada.

> Es pot afegir el fetge de l’ànec a la picada.


58    ÀNEC AMB TARONJA

1 ànec tallat
a trossos grans

2 grans d’all

1 ceba tallada
a trossos grans

1 pastanaga tallada a
trossos grans

1 fulla de llorer

1 copeta de licor
de taronja / Oli

Sal / Pebre / Aigua

Per fer la picada:

1 galeta

Un grapadet
de pinyons

El suc d’una
taronja amarga

Elaboració

Salpebreu l’ànec i rostiu-lo en una cassola amb la  ceba, la pastanaga, els alls i el llorer.

A mig coure afegiu-hi el licor de taronja i la picada deixatada amb el suc de taronja.

Deixeu-ho coure lentament fins que l’ànec estigui tou i afegiu-hi aigua si cal.

Passeu els trossos d’ànec a una plata calenta i tireu-hi per damunt la salsa colada.

Variacions

> Es pot afegir marialluïsa a la cassola.

> També es pot rostir l’ànec amb les pells de la taronja escaldades.

> Es pot servir amb grills de taronja pelats.

> Es pot posar la meitat de licor de taronja i l’altra meitat de brandi.

> En lloc del suc de taronja amarga, s’hi pot posar suc de taronja dolça i suc de llimona.

Producte

Taronja IMPERIAL / NAVEL


59    ÀNEC AMB VINAGRETA

Vegeu PERDIUS AMB VINAGRETA 1 (818).


60    ÀNEC ROSTIT AMB BOLETS

1 ànec trossejat

2 pastanagues tallades
a rodanxes / 2 cebes
trinxades / 2 tomàquets
trinxats / 2 grans d’all

1 kg de barreja de
bolets / 1 copa de
brandi / 1 manat
d’herbes: sajolida,
timó, llorer... / Llard

Sal / Pebre / Aigua

Per fer la picada:

1 BORREGO (v. 200)

Un grapadet d’ametlles

Elaboració

Salpebreu l’ànec i enrossiu-lo en una cassola amb llard.

Retireu el greix sobrant i afegiu a la cassola les pastanagues, la ceba i, més tard, els tomàquets i el manat d’herbes.

Quan el sofregit estigui fosc, tireu-hi el brandi i flamegeu-lo.

Cobriu-ho amb aigua i, quan l’ànec estigui tendre, afegiu-hi els bolets passats per la paella amb els alls trinxats i la picada, i deixeu-ho coure a foc suau uns 10 minuts més.


61    ÀNEC ROSTIT AMB PERES

1 ànec trossejat

4 peres / 2 cebes
tallades a daus

2 porros tallats
a rodanxes petites

2 pastanagues tallades
a rodanxes petites

2 tomàquets pelats
i tallats a daus

1 copa de brandi

1 manat d’herbes:
canyella, llorer,
farigola, romaní,
sajolida / Farina / Oli

Sal / Pebre / Aigua

Per fer la picada:

2 grans d’all

2 galetes o carquinyolis

Un grapadet d’ametlles

Elaboració

Enrossiu l’ànec salpebrat en una cassola amb una mica d’oli, retireu el greix sobrant i reserveu a part l’ànec.

A la mateixa cassola, afegiu-hi les cebes, les pastanagues, els porros, i quan tot estigui ben daurat, incorporeu-hi el tomàquet.

Un cop tot sofregit, flamegeu-ho amb el brandi i deixeu-ho reduir.

Després torneu a posar l’ànec a la cassola, banyeu-lo amb l’aigua fins que el cobreixi i poseu-hi el manat d’herbes aromàtiques.

Peleu les peres, talleu-les a quarts, enfarineu-les i fregiu-les volta i volta.

Afegiu les peres a la cassola quan l’ànec s’hagi entendrit i deixeu coure el conjunt una estona a foc suau.

Quan faltin 10 minuts per acabar la cocció, poseu-ho al punt de sal i afegiu-hi la picada.

Serviu-ho en una plata calenta, amb l’ànec al mig i les peres al voltant, i regueu-ho amb la salsa colada.

Variacions

> En lloc d’aigua s’hi pot posar BROU DE CARN (v. 214).

> Es pot colar la salsa abans de posar-hi la picada.

> Les peres es poden posar només bullides.

> També es pot fer amb PERES AL VI (v. 822) i aprofitar una part del vi de la cocció.

> Es pot fer amb altres fruites, com ara pomes, préssecs (v. ÀNEC AMB PRÉSSECS, 56), prunes o cireres (v. ÀNEC AMB CIRERES, 48).

> Es pot fer amb albergínies en comptes de peres (v. ÀNEC AMB ALBERGÍNIES, 46).

Producte

Pera BON CRISTIÀ

Vegeu índex de productes n. 2 (FRUITERS)

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 24


62    ÀNEC ROSTIT AMB PRUNES I PINYONS

Vegeu ROSTIT D’ÀNEC AMB PRUNES I PINYONS (950).

Producte

Pruna CLÀUDIA

Vegeu índex de productes n. 2 (FRUITERS)


63    ANGUILA AMB CEBA

Vegeu CONGRE AMB CEBA (399).

Producte

Ceba BABOSA

Vegeu índex de productes n. 13


64    ANGUILA AMB SUC

1 kg d’anguiles netes

3 grans d’all

2 tomàquets ratllats

1 cullerada
de pebre vermell

1 cullerada de farina

1 fulla de llorer

1 got de vi blanc

Julivert

Oli / Sal / Aigua

Elaboració

Feu un sofregit amb l’all i el julivert trinxats, el llorer i el tomàquet.

Quan el sofregit estigui concentrat, afegiu-hi el pebre vermell i la farina, i remeneu-ho.

Afegiu-hi vi blanc i deixeu-lo reduir, aboqueu-hi aigua i, quan arrenqui el bull, poseu-hi les anguiles tallades a trossos i prèviament salades, tot procurant que l’aigua no les cobreixi del tot. Si les anguiles són grans, cal fregir-les prèviament.

Deixeu-les bullir fins que estiguin al punt, és a dir, poc fetes. Per saber si l’anguila està al punt, l’espina ha de sortir sencera.

Variacions

> En el sofregit es pot posar ceba.

> Es pot fer amb altres peixos: escrita (ESCRITA AMB SUC), mussola (MUSSOLA AMB SUC), etc.

> En lloc d’aigua s’hi pot posar BROU DE PEIX (v. 216).

> Si es vol picant, s’hi pot afegir bitxo o pesteta.


65    ANGUILA XAPADA

1 kg d’anguiles grans

Sal / Oli

Pebre negre

Pebre vermell

Aigua

Elaboració

Traieu el cap de les anguiles i obriu-les per la part del llom, de dalt a baix.

Traieu l’espina i les tripes, i netegeu-les.

Un cop netes, poseu-les 24 hores en salmorra i deixeu-les escórrer. Fregueu-les amb una mica d’oli i després amb pebre negre mòlt i amb pebre vermell, per aquest ordre.

Finalment, pengeu les anguiles en un lloc ombriu, sec i airejat, fins que estiguin ben seques.

Un cop seques es poden conservar molt de temps.

Variacions

> Es pot fer amb tenca (TENCA XAPADA) i verat (VERAT XAPAT).

> També es pot fer amb pop sec i carpa.

Altres noms

XAPADILLO D’ANGUILA


66    ANGUILA XAPADA A LA BRASA

800 g d’anguila
xapada

Per fer la picada:

1 culleradeta
de pebre roig dolç

2 grans d’all

Julivert

Pebre blanc

Un grapadet d’ametlles

Suc de llimona

Elaboració

Feu l’anguila a la brasa pels dos costats.

Quan la tragueu del foc regueu-la amb la picada diluïda amb el suc de llimona.

Variacions

> Es pot fer de la mateixa manera amb tenca (TENCA XAPADA A LA BRASA).

Altres noms

XAPADILLO D’ANGUILA ROSTIDA (a les Terres de l’Ebre fan servir la paraula rostida per a les coccions a la brasa.)


67    ANGUILA XAPADA AMB FESOLS

800 g d’ANGUILA

XAPADA (v. 65)

300 g de fesols

(MONGETES

BULLIDES, v. 702)

2 tomàquets madurs

1 ceba

1 fulla de llorer

1 cullerada de farina

1 copa de vi blanc

Brou de bullir
les mongetes

Aigua / Oli

Per fer la picada:

2 grans d’all

Julivert

Un polsim de canyella

Elaboració

Feu un sofregit amb l’oli, la ceba, els tomàquets trinxats i la fulla de llorer.

Afegiu-hi la farina i remeneu-ho; després aboqueu-hi la copa de vi blanc i deixeu-ho reduir.

Mulleu-ho amb el brou de bullir les mongetes i aigua si fa falta; quan arrenqui el bull, afegiu-hi l’anguila trossejada.

Quan falti poc per acabar la cocció, poseu-hi les mongetes i la picada deixatada amb el brou, i deixeu-ho una estona més.

Variacions

> Si es vol picant, s’hi afegeix un bitxo o pesteta.

> Es pot fer amb tenca en comptes d’anguila.

Altres noms

XAPADILLO D’ANGUILA AMB FESOLS

Producte

Fesol CARETA o CARETO

Vegeu índex de productes n. 26


68    ANGUILETA A L’ESTIL DEL DELTA

250 g d’angula

1 manat d’alls tendres

1 bitxo o pesteta

Un pessic de safrà

Julivert / Oli / Sal

Elaboració

En una cassola amb oli calent sofregiu els alls tendres trossejats. Quan els alls es comencin a daurar, afegiu-hi el julivert, la pesteta, el safrà i la sal. Finalment, afegiu-hi l’angula, remeneu-ho i deixeu-ho coure uns 10 minuts amb la cassola tapada.

Variacions

> S’hi pot afegir tomàquet.

> S’hi pot afegir conyac i deixar-lo reduir.

Altres noms

ANGULA A L’ESTIL DEL DELTA


69    ANGULA A L’ESTIL DEL DELTA

Vegeu ANGUILETA A L’ESTIL DEL DELTA (68).


70    ANXOVES CONFITADES

Seitó fresc

Sal

Elaboració

Traieu el cap i la tripa del seitó, poseu-lo en un gibrell i cobriu-lo amb sal.

L’endemà col·loqueu els seitons en pots de vidre, alternant-los amb capes de sal.

Quan estiguin ben posats, cobriu-los amb sal i el suc colat que han deixat anar en el gibrell.

Poseu-hi un pes al damunt i guardeu-los.

Al cap de 24 hores, reompliu el pot amb més seitons.

Deixeu que es confitin de 6 a 8 mesos.

Variacions

> Juntament amb la sal es poden confitar amb pebre negre.

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 25

Vegeu índex de peixos pàg. 478


71    ARENGADA A LA PORTA

Per a 1 persona:

1 arengada

Elaboració

Agafeu una arengada de bona mida i emboliqueu-la amb 2 fulls de paper de diari.

Poseu-la cap enfora en el llindar d’una porta gruixuda.

Ajusteu la porta tot pressionant el paquet.

Traieu el paper i llenceu-lo; haureu aconseguit escatar l’arengada (gran part de la pell es queda en el paper), traieu la tripa (que heu de llençar), separeu la carn de l’espina i esfilagarseu la carn del peix.

Variacions

> Es menja amb verdures bullides o mongetes seques.

Producte

Mongeta GANXET

Vegeu índex de productes n. 26


72    ARENGADA AMB SUC

4 arengades

4 grans d’all

2 tomacons

(tomàquets de penjar)
madurs partits
per la meitat

Julivert / Llorer

1 cullerada de farina

Oli / Aigua

Elaboració

Fregiu l’arengada sense cap i escatada, i guardeu-la.

En el mateix oli feu un sofregit amb els alls, els tomàquets, el julivert i la fulla de llorer.

Afegiu-hi la farina i deixeu-ho coure una mica.

Afegiu-hi l’arengada, cobriu-ho amb aigua i deixeu-ho bullir una estona tot junt.

Variacions

> Es pot fer sense tomàquets.

> S’hi pot afegir un bitxo.

> S’hi pot afegir suc de bullir fesols.

> S’hi pot afegir un ou esclafat abans de servir-ho.

> Hi ha qui posa tots els ingredients (sense farina) en cru amb l’oli.

> Es pot fer amb sardines de la costa (sardines salpreses de la costa).

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 26


73    ARENGADES A LA GRAELLA

4 arengades

2 grans d’all

Oli / Vinagre

Elaboració

Escateu les arengades i coeu-les a la graella volta i volta.

Un cop cuites i al plat, amaniu-les amb oli, vinagre i els alls trinxats.

Variacions

> Es poden menjar amb pa fregit i un tros de rosta (cansalada) fregida.

> Es poden menjar amb truita.

> Es pot fer amb sardines de la costa (sardines salpreses de la costa).


74    ARENGADES AMB RAÏM

4 arengades

4 llesques de pa

1 gotim de raïm

Oli / Sal

Elaboració

Escateu les arengades  i unteu-les amb oli i sal i coeu-les a la brasa.

Col·loqueu-les sobre les llesques de pa torrades i amaniu-les amb oli.

Es mengen alternant-les amb el raïm, generalment blanc.

Variacions

> Es pot fer amb sardines de la costa (sardines salpreses de la costa).

Producte

Raïm MOSCATELL


75    ARENGADES AMB TOMÀQUET

4 arengades

3 tomàquets

2 grans d’all

Farina / Oli

Sal / Aigua

Elaboració

Poseu les arengades en remull amb aigua freda durant 4 o 5 hores.

Escorreu-les, eixugueu-les, enfarineu-les, fregiu-les i reserveu-les.

Feu un sofregit amb l’all i el tomàquet, afegiu-hi les arengades i deixeu-ho coure tot junt uns instants.

Variacions

> S’hi poden afegir MONGETES BULLIDES (v. 702), saltades amb all.

> Es pot menjar amb patates bullides.

> Es pot fer amb sardines de la costa (sardines salpreses de la costa).


76    ARENGADES CONFITADES

8 arengades

4 grans d’all
tallats a làmines

Vinagre

Oli / Julivert

Elaboració

Dessaleu les arengades posant-les en remull amb aigua 24 hores.

Escorreu-les, eixugueu-les i poseu-les en un recipient per capes, tot intercalant-hi l’all i el julivert picats.

Cobriu-les amb un bon raig d’oli i vinagre.

Variacions

> Es poden menjar amb rosta (cansalada) fregida.

> Es pot fer amb sardines de la costa (sardines salpreses de la costa).


77    ARREBAIXINAI

Vegeu ESCUDELLA CATXARUDA (501).

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 27


78    ARROP

5 kg de raïm de vinya

1 préssec

250 g de carbassa
de sopa

250 g de meló pelat

4 figues

1 albergínia

1 poma / 1 pera

250 g de raïm de vinya

Elaboració

Premseu els grans de raïm, coleu el most resultant i poseu-lo a bullir fins que quedi reduït a la meitat.

Renteu bé la fruita i la verdura, talleu-la petita i esteneu-la una bona estona al sol perquè perdi el màxim d’humitat possible. Un cop el most hagi minvat a la meitat, incorporeu-hi la fruita i la verdura i deixeu que bulli fins que estigui tova. Deixeu-ho refredar i col·loqueu-ho en pots de vidre o gerres de ceràmica i tapeu-ho bé.

Variacions

> També es pot fer amb altres fruites, sempre tallades molt petites.

> Es pot conservar en pots al bany maria.

Producte

Figa COLL DE DAMA

Vegeu índex de productes n. 7 (FRUITERS)

Pera BARLET

Vegeu índex de productes n. 2 (FRUITERS)


79    ARRÒS A BANDA

280 g d’arròs

1 kg de peix variat

3 grans d’all

2 cebes

2 tomàquets

1 kg de patates

1 culleradeta
de pebre vermell

Oli / Sal / Aigua

Elaboració

En una olla feu un sofregit amb la ceba, els alls i els tomàquets. Quan estigui ben fosc, afegiu-hi el pebre vermell.

Doneu-hi unes quantes voltes i afegiu-hi aigua. Quan arrenqui el bull, afegiu-hi les patates, i al cap de 5 minuts, el peix. Quan estigui tot cuit, coleu el brou. En una cassola amb oli calent, hi rossegeu l’arròs. Quan es comenci a torrar, afegiu-hi un litre del brou de peix bullent. Deixeu que es cogui uns 18 minuts, els 5 primers a foc fort, i després afluixeu el foc fins que l’arròs estigui cuit. De primer serviu el peix amb les patates i, després, l’arròs.

Variacions

> En lloc de fer el sofregit, es pot fer una picada amb nyora, llesques de pa, alls i tomàquets, tot fregit, picat al morter i desfet amb una mica d’aigua.

> Tant l’arròs com el peix es poden acompanyar d’allioli.

> El peix pot ser escórpora, gallineta, congre, rap, aranya, etc., segons la comarca i el mercat.

Altres noms

ARRÒS DEL CALDO

ELS QUATRE GRANS, argot de pescadors

Producte

Arròs BAHIA

Vegeu índex de productes n. 3


80    ARRÒS A LA CASSOLA

½ conill tallat a trossos

400 g d’arròs

200 g de costella de
porc a trossos petits

100 g de pèsols

2 cebes trinxades

2 grans d’all picats

2 tomàquets
madurs ratllats

1  ¼ l d’aigua

Sal / Oli

Per fer la picada:

1 gra d’all

Uns brins de safrà

Julivert

Elaboració

En una cassola amb oli fregiu els trossos de conill i de costella de porc fins que estiguin ben daurats i retireu-los.

En el mateix oli feu un sofregit amb la ceba, l’all i el tomàquet. Quan el sofregit estigui ben fosc, reincorporeu-hi els trossos de carn i remeneu el conjunt. Afegiu-hi l’arròs, barregeu-lo amb el sofregit remenant un parell de minuts i tireu-hi l’aigua bullent.

Al cap d’un moment, afegiu-hi els pèsols i la picada deixatada amb una mica de caldo de la cocció.

Deixeu-ho bullir 15 minuts aproximadament. Si a mig coure veieu que hi falta aigua, afegiu-n’hi, sempre bullent.

Variacions

> Al sofregit s’hi pot incorporar pebrot verd i pebrot vermell.

> Al sofregit s’hi poden afegir unes gotes de conyac.

> Hi ha qui hi afegeix altres tipus de verdures: mongeta tendra, carxofa, etc.

> Hi ha qui hi posa pebrot vermell escalivat.

> S’hi pot afegir algun tipus de bolet com rossinyols, carreretes, etc.

> També s’hi pot afegir pollastre o substituir el conill per pollastre.

> A més o en comptes de la costella, s’hi pot posar cap de costella o salsitxes.

> S’hi pot afegir cansalada i pernil.

> S’hi poden afegir herbes aromàtiques de muntanya i bolets (v. ARRÒS DE MUNTANYA, 132).

Altres noms

ARRÒS DE PAGÈS

ARRÒS DE VINYA

ARRÒS DEL TROS

Producte

Arròs BOMBA

Vegeu índex de productes n. 3

Comentari

Tradicionalment es fa amb cassola de fang o de ferro colat.

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 28


81    ARRÒS A LA CASSOLA DE PEIX

400 g d’arròs

200 g de musclos

100 g de rap
tallat a daus

100 g de cloïsses

1 sèpia mitjana
tallada a daus

4 gambes

4 escamarlans

3 tomàquets madurs

1 ceba

1  ¼ l de BROU DE PEIX

(v. 216)

Oli / Sal

Per fer la picada:

2 grans d’all

Julivert

Elaboració

En una cassola, salteu les gambes i els escamarlans, i reserveu-los.

En el mateix oli, salteu-hi el rap i reserveu-lo.

Feu-hi un sofregit fosc amb la ceba i el tomàquet.

Afegiu-hi la sèpia i, quan estigui tova, afegiu-hi l’arròs;  remeneu-ho un parell de minuts i banyeu-ho amb el brou bullent.

Feu-ho bullir uns 15 minuts i gairebé al final de la cocció afegiu-hi el rap, les gambes, els escamarlans, les cloïsses, els musclos i la picada.

Variacions

> En comptes o a més de sèpia, s’hi poden posar calamars.

> Es pot afegir nyora a la picada.

Altres noms

ARRÒS AL CAMPANERO

ARRÒS DE PEIX

ARRÒS MARINER

Producte

Arròs MARISME

Vegeu índex de productes n. 3

Comentari

Tradicionalment es fa amb cassola de fang o de ferro colat.

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 29


82    ARRÒS A LA CATEDRAL

Vegeu ARRÒS DE MENUTS (130).


83    ARRÒS A LA CUBANA

¼ kg d’arròs

8 cullerades grans de

SALSA DE TOMÀQUET

(v. 964)

4 ous / 2 plàtans

Oli / Sal / Aigua

Elaboració

Poseu a bullir l’arròs en una olla amb aigua i sal.

Escorreu-lo i col·loqueu-lo en plats individuals.

Poseu-hi per damunt els ous ferrats i la salsa de tomàquet.

Fregiu en una paella amb oli els plàtans, pelats i tallats al llarg, i guarniu el plat.

Variacions

> Es pot bullir l’arròs amb uns alls i un ramet de julivert, llorer, etc.

> Una vegada l’arròs està bullit, es pot saltar amb una mica de llard o oli i uns grans d’all picats perquè quedi una mica més solt.

> També es pot fer sense plàtan fregit.

Producte

Arròs BAHIA

Vegeu índex de productes n. 3

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 30


84    ARRÒS A LA GANDULA

Vegeu ARRÒS PARELLADA (149).


85    ARRÒS A LA MESQUETA

Vegeu ARRÒS ROSSEJAT (150).

Elaboració

S’elabora com l’ARRÒS ROSSEJAT, però es tira el caldo amb l’oli roent i, quan arrenca el bull, s’hi tira l’arròs. Ha de quedar sec.


86    ARRÒS A LA MILANESA

400 g d’arròs

250 g de pèsols

100 g de pernil

100 g de formatge
ratllat

2 tomàquets

1 ceba / Llorer

Julivert / Oli

Sal / Aigua

Elaboració

En una cassola amb oli sofregiu la ceba; quan estigui rossa, afegiu-hi el pernil tallat a tires i el llorer.

Quan es comenci a daurar, afegiu-hi el tomàquet i sofregiu-ho tot junt.

Afegiu-hi l’arròs, remeneu amb el sofregit i tireu-hi l’aigua bullent, els pèsols i el julivert picat.

Deixeu-ho coure uns 15 minuts i una mica abans d’acabar afegiu-hi el formatge ratllat per sobre.

Variacions

S’hi pot afegir mantega o el moll de l’os prèviament dessagnat.

Producte

Arròs SÉNIA

Vegeu índex de productes n. 3

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 31


87    ARRÒS A LA PIULA

400 g d’arròs

2 grans d’all picats

2 tomàquets
mitjans ratllats

½ got d’oli

Aigua / Sal

Per fer la picada:

12 ametlles torrades

6 anxoves

Elaboració

En una cassola amb l’oli feu el sofregit amb els alls i els tomàquets. Afegiu-hi l’aigua i quan arrenqui el bull tireu-hi l’arròs.

Feu una picada amb les ametlles i les anxoves i 5 minuts abans que l’arròs estigui cuit, afegiu-hi la picada deixatada amb una mica d’aigua.

Si a mig coure veieu que hi falta aigua, afegiu-n’hi, sempre bullent. Ha de quedar un arròs caldós.

Variacions

> Es pot afegir ceba al sofregit.

> S’hi pot afegir pebrot vermell.

> S’hi poden afegir pèsols.

> Es pot afegir julivert a la picada.

Altres noms

ARRÒS D’ANXOVES

Producte

Arròs BAHIA

Vegeu índex de productes n. 3

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 32


88    ARRÒS AL CAMPANERO

Vegeu ARRÒS A LA CASSOLA DE PEIX (81).


89    ARRÒS AMB ANGUILA I ÀNEC

400 g d’arròs

½ ànec trossejat

½ kg d’anguiles

2 grans d’all

1 ceba / 1 tomàquet

½ pebrot vermell

Julivert / Un pessic
de pebre vermell

Oli / Sal

Aigua o brou de carn

Per fer la picada:

1 gra d’all / Julivert

Elaboració

Netegeu l’anguila, trossegeu-la, fregiu-la i reserveu-la.

En una cassola fregiu l’ànec amb oli d’oliva. Quan estigui ben daurat, afegiu-hi la ceba, el pebrot i el tomàquet, tot trinxat. Quan estigui el sofregit fet, tireu-hi el pebre vermell i seguidament l’aigua o el brou de carn i deixeu-ho bullir uns 15 minuts.

Després tireu-hi l’arròs i l’anguila i deixeu-ho coure uns 15 minuts més.

Proveu-ho de sal i tireu-hi la picada d’all i julivert i seguiu la cocció uns 5 minuts més.

Ha de quedar una mica caldós.


90    ARRÒS AMB BACALLÀ

400 g de bacallà
esqueixat dessalat

400 g d’arròs

100 g de pèsols

3 tomàquets madurs

2 pebrots verds

1 ceba / Oli

1 l d’aigua

Per fer la picada:

1 gra d’all / Julivert

Elaboració

Feu un sofregit amb l’oli, la ceba, el pebrot verd i el tomàquet trinxats.

Afegiu-hi l’arròs i remeneu-ho un parell de minuts.

Afegiu-hi l’aigua bullent i al cap d’un moment els pèsols i el bacallà.

Deixeu-ho bullir uns 18 minuts.

Quan faltin 5 minuts per acabar la cocció, afegiu-hi la picada deixatada amb una mica de suc de la cocció.

Variacions

> Es pot afegir el bacallà al sofregit abans de posar-hi l’aigua.

> Es poden afegir carxofes tallades al sofregit.

> Es poden posar uns brins de safrà a la picada.

> Es pot fer també amb bacallà sec, prèviament escalivat i esbandit.

Producte

Arròs MONTSIANELL

Vegeu índex de productes n. 3


91    ARRÒS AMB BADEJO I ESPINACS

½ kg de badejo

(bacallà) dessalat

½ kg d’arròs

½ kg de fesols cuits

1 kg d’espinacs

2 o 3 grans d’all

1 cullerada
de pebre vermell

1 tomàquet / Oli

Sal / Julivert

Elaboració

En una cassola amb oli sofregiu el tomàquet i l’all picat, i afegiu-hi el julivert i el pebre vermell. Tot seguit, afegiu-hi els espinacs nets i remeneu a poc a poc fins que tot estigui sofregit.

Afegiu-hi el bacallà a trossets i doneu-hi un parell de voltes. Tot seguit aboqueu-hi l’aigua i quan arrenqui el bull tireu-hi l’arròs. Passats 5 minuts, poseu a la cassola els fesols cuits i deixeu-ho coure sense remenar 10 o 12 minuts més, fins que l’arròs i el bacallà estiguin cuits.


92    ARRÒS AMB CARABASSA

800 g de carabassa

300 g d’arròs

200 g de cansalada

1 ceba / Oli d’oliva

Sal / Aigua o BROU

DE VERDURES (v. 220)

Elaboració

En una cassola fregiu amb oli la cansalada tallada a trossets. Mentre es va daurant, hi afegiu la ceba tallada molt petita. Quan estigui rossa, hi tireu la carbassa tallada a daus i ho deixeu coure tot junt a foc lent. Aneu remenant i quan la carbassa es comenci a estovar, tireu-hi l’arròs.

Remeneu-ho i mulleu-ho amb l’aigua o el brou de verdures molt calent. Saleu-ho, deixeu-ho coure uns 18 minuts i remeneu de tant en tant perquè no s’enganxi.

Variacions

> Es pot substituir la cansalada per costella de porc.

> S’hi pot afegir un tomàquet.

> S’hi pot afegir all picat.

> S’hi poden afegir MONGETES BULLIDES (v. 702).

> S’hi pot afegir un pessic de sucre.

Producte

Carbassa DE RABAQUET o CACAUET

Vegeu índex de productes n. 10

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 33


93    ARRÒS AMB CARGOLS

400 g d’arròs

1 kg de cargols

¼ kg de costella
de porc tallada
a trossos petits

¼ kg de pollastre tallat
a trossos petits

2 cebes

2 tomàquets madurs

1 pebrot vermell

1 fulla de llorer

Oli / Sal / 1 l d’aigua

Per fer la picada:

1 gra d’all / Julivert

Un grapadet d’ametlles
torrades / 1 culleradeta
de pebre vermell

Elaboració

Bulliu els cargols com indica la recepta de CARGOLS A LA CASSOLA (v. 289).

En una cassola amb oli calent enrossiu el pollastre i la costella de porc.

Afegiu-hi la ceba, el pebrot i la fulla de llorer.

Quan la ceba estigui a mig coure, afegiu-hi el tomàquet i deixeu-ho coure fins que el sofregit estigui concentrat.

Afegiu-hi els cargols i la picada deixatada amb una mica d’aigua i deixeu-ho coure 5 minuts.

Afegiu-hi l’arròs, doneu-hi unes quantes voltes i seguidament tireu-hi l’aigua bullent.

Deixeu-ho coure 18 minuts aproximadament.

Variacions

> S’hi poden afegir altres verdures de temporada.


94    ARRÒS AMB CARRERETES

400 g d’arròs

300 g de carreretes
tendres

4 talls de costella
confitada

4 talls de llonganissa
confitada

1 ceba

1 l d’aigua

Greix del confitat

Elaboració

Sofregiu la ceba en una paella amb una mica del greix del confitat.

Quan estigui rossa, afegiu-hi la costella i la llonganissa.

Afegiu-hi l’aigua i, quan arrenqui el bull, les carreretes.

Al cap d’una estona, afegiu-hi l’arròs i ho deixeu bullir uns 18 minuts.

Variacions

> Es poden substituir les carreretes tendres per 30 g de carreretes seques.

> S’hi poden afegir també MONGETES BULLIDES (v. 702) a l’últim moment.

> Es pot fer amb oli i cansalada fresca.

> Es pot fer amb botifarra crua o tastet.


95    ARRÒS AMB COL I FESOLS

300 g d’arròs

100 g de fesols

2 tomàquets

1 col d’olla petita
tallada a trossets

1 ceba

2 ossos de l’espinada

1 cua de porc salada

1 tros d’orella
de porc salada

Uns brins de safrà

Oli / Sal

Elaboració

Coeu els fesols amb la cua de porc dessalada, l’orella des salada i els ossos segons la recepta de MONGETES BULL IDES (v. 702).

En una cassola amb oli sofregiu la col, la ceba i el tomàquet.

Quan el sofregit estigui fet, afegiu-hi l’orella i la cua cuites tallades a trossos i el caldo de la cocció.

Quan bulli, tireu-hi l’arròs i deixeu-ho coure uns 18 minuts.

A mitja cocció afegiu-hi els fesols i el safrà.

Variacions

> S’hi poden afegir baldanes a l’últim moment.

> En lloc de safrà s’hi pot posar pebre vermell.

> S’hi poden afegir naps (v. ARRÒS AMB FESOLS I NAPS, 97).

> S’hi poden afegir també peus de porc, bullits a part o amb les mongetes.

Producte

Col SETSETMANERA

Vegeu índex de productes n. 16


96    ARRÒS AMB CONILL

400 g d’arròs

1 conill trossejat

3 tomàquets

1 ceba

1 gra d’all

1 l d’aigua

Oli / Llard

Per fer la picada:

1 gra d’all

Julivert / Safrà

Elaboració

Fregiu els trossos de conill en una cassola amb oli i llard i retireu-los.

A la mateixa cassola feu el sofregit ben concentrat amb la ceba, l’all i els tomàquets.

Quan estigui fosc, afegiu-hi l’arròs, el conill i, després de remenar-ho un parell de minuts, l’aigua bullent.

Deixeu-ho coure a foc moderat uns 18 minuts.

A mig coure afegiu-hi la picada.

Variacions

> Es pot fer amb conill de bosc, que s’haurà de coure molta més estona.

> S’hi poden afegir cargols.

Producte

Arròs TEBRE

Vegeu índex de productes n. 3


97    ARRÒS AMB FESOLS I NAPS

Vegeu ARRÒS AMB COL I FESOLS (95).

Elaboració

Es prepara com l’ARRÒS AMB COL I FESOLS, però s’hi afegeix ½ kg de naps, prèviament bullits amb les mongetes.

Producte

Nap BLANC


98    ARRÒS AMB GALERES I BRÒCUL

750 g de galeres

400 g d’arròs

3 tomàquets

2 grans d’all

1 ceba

1 bròquil petit

Aigua o BROU

DE PEIX (v. 216)

Oli / Sal

Elaboració

En una cassola amb oli feu el sofregit amb la ceba i el tomàquet. Quan el sofregit estigui ben daurat, tireu-hi les galeres i els alls picats. Remeneu-ho i sofregiu-ho tot junt.

Seguidament tireu-hi l’arròs, el bròquil trossejat i la sal, remeneu-ho i banyeu-ho amb l’aigua o el brou de peix bullent.

Deixeu-ho coure uns 18 minuts.

Variacions

> En lloc de bròquil, s’hi pot posar coliflor.

> En lloc de bròquil, s’hi poden posar espinacs i fesols, que afegirem bullits 5 minuts abans d’acabar el plat.

> En lloc de bròquil, s’hi pot posar carxofa (v. ARRÒS AMB GALERES I CARXOFA, 99).

Altres noms

BRÒQUIL AMB GALERES


99    ARRÒS AMB GALERES I CARXOFA

Vegeu ARRÒS AMB GALERES I BRÒCUL (98).

Elaboració

Es fa com l’ARRÒS AMB GALERES I BRÒCUL, però substituint el bròquil per 4 carxofes tallades a trossos, que es poden sofregir prèviament, abans d’afegir-les a l’arròs.

Producte

Carxofa DE LES TERRES DE L’EBRE


100    ARRÒS AMB LLET

200 g d’arròs

125 g de sucre

1 l de llet

1 branca de canyella

1 pela de llimona

Elaboració

Poseu a bullir la llet amb la canyella, el sucre i la pela de llimona.

Quan arrenqui el bull, afegiu-hi l’arròs i remeneu-ho de tant en tant perquè no s’enganxi.

Deixeu-ho coure fins que quedi una mica pastós.

Abans de servir-ho, retireu la branca de canyella i la pela de llimona.

Variacions

> Es pot fer amb llet d’ametlles en comptes de llet de vaca.

> S’hi pot empolsar una mica de canyella a l’hora de servir-lo.

> Es pot rentar l’arròs abans de bullir perquè no s’enganxi.

> Es pot servir en plats individuals o en una plata.

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 34


101    ARRÒS AMB PEUS, MONGETES I NAPS

Vegeu ARRÒS AMB COL I FESOLS (95).

Elaboració

Es fa com l’ARRÒS AMB COL I FESOLS, però en comptes de col s’hi posen naps i s’hi afegeixen 2 peus de porc que es bullen amb les mongetes.


102    ARRÒS AMB SÍPIA

400 g d’arròs

1 sípia d’1,5 kg

2 cebes

2 tomàquets

1 l de BROU

DE PEIX (v. 216)

Oli / Sal

ALLIOLI NEGAT (v. 22)

Julivert trinxat

Elaboració

Netegeu la sípia i talleu-la a trossets. Reserveu-ne la tinta.

Feu un sofregit amb la ceba i el tomàquet i quan estigui ben concentrat afegiu-hi la sípia.

Quan la sípia comenci a ser tova, afegiu-hi l’arròs, remeneu-ho un parell de minuts, afegiu-hi la tinta deixatada i el brou de peix bullent.

Deixeu-ho coure uns 18 minuts, primer a foc fort i després a foc moderat.

En apagar el foc, repartiu allioli negat amb julivert per sobre de l’arròs.

Variacions

> Podeu afegir una mica de la melsa de la sípia al sofregit.

Altres noms

ARRÒS NEGRE


103    ARRÒS AMB VERDURES

400 g d’arròs

200 g de pèsols

100 g de mongetes
tendres tallades
a trossos grans

4 carxofes
tallades a quarts

2 tomàquets
madurs ratllats

2 grans d’all

1 ceba trinxada

1 pebrot vermell a daus

½ coliflor
tallada a ramets

1 l d’aigua

Oli / Sal

Elaboració

En una paella feu un sofregit amb l’oli, la ceba, l’all i el pebrot.

A mig coure, afegiu-hi les carxofes i les mongetes tendres, i, cap al final de la cocció, els tomàquets.

Un cop el sofregit estigui ben concentrat, afegiu-hi l’arròs i remeneu-ho.

Banyeu-ho amb l’aigua bullent i al cap d’un moment afegiu-hi els pèsols i la coliflor.

Deixeu-ho bullir 18 minuts aproximadament a foc moderat.

Variacions

> Les verdures poden variar segons la temporada.

> S’hi pot afegir una picada d’all i julivert al final.

> Es pot acabar de coure al forn per daurar-ne la part superior.

Vegeu índex anàlisi nutricional n. 35


104    ARRÒS BLANC

300 g d’arròs

Aigua / Sal

Elaboració

En una olla amb aigua calenta i sal, feu bullir l’arròs durant 18 minuts aproximadament.

Escorreu-lo i serviu-lo.

Variacions

> Es pot afegir oli, farigola o llorer a l’aigua de coure l’arròs.

> Si voleu que l’arròs quedi més solt, renteu-lo amb aigua freda abans de coure’l i no el remeneu mentre estigui bullint.
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ARROS AMBLLET

Elaboracio
Poscu a bulli la et amb la canyella, el sucre i la pela de
llimona.

Quan arrenqui el bull, afegiu-hi Parros i remencu-ho de
fant en tant perqué no enganxi.

Deixeu-ho coure fins que quedi una mica pastds.

Abans de servir-ho, retireu la branca de canyclla i a pela
de limona.

Variacions.

> Es pot fer amb et dametlles en comptes de llet de vaca.
> S'hi pot cmpolsar una mica de canyclla a Ihora de
servirlo.

> Es pot rentar Parros abans de bullir perque no s'enganxi.
> Es pot servir en plats individuals o cn una plata.

Vegeu recepta nutricional n. 34

ARROS AMB PEUS, MONGETES | NAPS
Vegeu ARROS AMB COL | FESOLS (25).

Elaboracio

Es fa com PARRGS AMB COL | FESOLS, perd en comptes de
col s'hi posen naps i hi afegeixen 2 peus de porc que cs
bullen amb les mongetes.

ARROS AMB SIPIA
Elaboracio
Netegeu la sipia i talleu-la a trosscts. Reserveune la tinta.

Feu un sofregit amb la ccba i ¢l tomaquet i quan cstigui
ben concentrat afegiu-hi la sipia.

Quan la sipia comenci a scr tova, afegiu-hi Parrds, reme-
neuho un parell de minuts, afegiu-hi la tinta deixatada |
el brou de peix bullent.

Deixeu-ho coure uns 18 minuts, primer a foc fort i després
a foc moderat.

En apagar cl foc, repartiu allioli negat amb julivert per
sobre de Parrds.

Variacions

> Podeu afegir una mica de la melsa de la sipia al sofregit.
Altres noms

ARROS NEGRE






