
[image: imatge]


Corpus 
de la cuina 
catalana



Corpus 
de la cuina 
catalana

Institut del Patrimoni 
Culinari Català

 

 

[image: imatge]


 

© del text: Institut del Patrimoni Culinari Català i Institut Català de la Cuina, 2006-2026

© d’aquesta edició:

Arpa & Alfil Editores, S. L.

Manila, 65

08034 Barcelona

arpaeditores.com

Ara Llibres

Perú, 186

08020 Barcelona

arallibres.cat

1a ed. octubre 2006 (Columna Edicions)

2a ed., rev. i ampl., març 2011 (RBA Llibres-La Magrana)

3a ed., rev. i ampl., març 2023 (Arpa i Ara Llibres)

4a ed., rev. i ampl., març 2026 (Arpa i Ara Llibres)

ISBN: 979-13-87833-65-7

Depòsit legal: B 4682-2026

Direcció del projecte: Pepa Aymamí

Comitè de redacció: Alicia Aguilar, Jordi Bages-Querol,

Oriol Cano, Pere Castells, Jesús Contreras,

Ugo D’Ambrosio, Marina Duñach, Laura Esquius,

Airy Gras, Jordi Lleonart, F. Xavier Medina,

Xavier Mestres, M. Àngels Pérez Samper, Antoni Riera

Melis, Josep Sabaté, Jordi Tresserras, Joan Vallès

Coordinació editorial: Oriol Foix

Maquetació: Àngel Daniel i El Taller del Llibre

Producció de l’ePub: booqlab

Reservats tots els drets. Cap de les parts d’aquesta publicació pot ser reproduïda, emmagatzemada o transmesa per cap mitjà sense permís de l’editor.


 

Aquesta obra és dedicada a la memòria 
del Dr. Antoni Riera i Melis (1944-2025), 
ànima del Corpus de la cuina catalana, 
traspassat quan s'estava acabant la redacció 
d'aquesta quarta edició.



COMITÈ CIENTÍFIC

Alicia Aguilar

Professora sènior, Department d’Alimentació, nutrició i Activitat Física, Estudis de Ciències de la Salut, Universitat Oberta de Catalunya

Pepa Aymamí

Directora, Institut del Patrimoni Culinari Català i Institut Català de la Cuina

Jordi Bages-Querol

Historiador, professor en el Gastronomy and Management University Campus/CEU

Pere Castells

President de la Fundació Science & Cooking World Congress

Jesús Contreras

Catedràtic emèrit d’Antropologia Social de la Universitat de Barcelona, director de l’Observatori de l’Alimentació

Marina Duñach

Investigadora independent en cuina

Jordi Lleonart

Biòleg marí, investigador titular (jubilat), Institut de Ciències del Mar, CSIC, antic Senior Fishery Resources Officer, FAO, i membre de l’Institut d’Estudis Catalans (secció de Ciències Biològiques)

F. Xavier Medina

Catedràtic d’Antropologia de l’Alimentació, director de la Càtedra UNESCO d’alimentació, cultura i desenvolupament, Universitat Oberta de Catalunya

Xavier Mestres

Cuiner, expresident de l’Institut Català de la Cuina

M. Àngels Pérez Samper

Catedràtica emèrita d’Història Moderna, Universitat de Barcelona

Antoni Riera Melis (†)

Catedràtic emèrit d’Història Medieval, Universitat de Barcelona, i vicepresident estat de l’Institut d’Estudis Catalans

Marius Rubiralta

Catedràtic emèrit de Química Orgànica, exrector i ex-director del Campus de l’alimentació, Universitat de Barcelona

Josep Sabaté (Pep Salsetes)

Cuiner, investigador independent en cuina

Miguel Sánchez Romera

Neuròleg i xef

Maria Soler Sala

Catedràtica d’Història Medieval, Universitat de Barcelona

Jordi Tresserras

Arqueòleg i gestor cultural, consultor d’UNESCO

Joan Vallès

Catedràtic de Botànica, Universitat de Barcelona, i membre de l’Institut d’Estudis Catalans (secció de Ciències Biològiques)



COMITÈ DE REDACCIÓ

Alicia Aguilar

Professora sènior de nutrició i salut, Universitat Oberta de Catalunya

Pepa Aymamí

Directora, Institut del Patrimoni Culinari Català i Institut Català de la Cuina

Jordi Bages-Querol

Historiador, professor en el Gastronomy and Management University Campus/CEU

Oriol Cano

Ambientòleg, Institut de Recerca i Biodiversitat (IRBio), Universitat de Barcelona

Pere Castells

President de la Fundació Science & Cooking World Congress

Jesús Contreras

Catedràtic emèrit d’Antropologia Social de la Universitat de Barcelona, director de l’Observatori de l’Alimentació

Ugo D’Ambrosio Palau

Doctor en Etnobiologia, investigador del Grup de Recerca EtnoBioFic (Universitat de Barcelona i Institut Botànic de Barcelona) i de la Global Diversity Foundation (Regne Unit)

Marina Duñach

Investigadora independent en cuina

Laura Esquius

Professora agregada, Departament d’Alimentació, Nutrició i Activitat Física, Estudis de Ciències de la Salut, Universitat Oberta de Catalunya

Oriol Foix

Periodista i coordinador editorial

Airy Gras

Professora lectora Serra Húnter de Botànica, Universitat de Barcelona

Jordi Lleonart

Biòleg marí, investigador titular (jubilat), Institut de Ciències del Mar, CSIC, antic Senior Fishery Resources Officer, FAO, i membre de l’Institut d’Estudis Catalans (secció de Ciències Biològiques)

F. Xavier Medina

Catedràtic d’Antropologia de l’Alimentació, director de la Càtedra UNESCO d’alimentació, cultura i desenvolupament, Universitat Oberta de Catalunya

Xavier Mestres

Cuiner, expresident de l’Institut Català de la Cuina

M. Àngels Pérez Samper

Catedràtica emèrita d’Història Moderna, Universitat de Barcelona

Antoni Riera Melis (†)

Catedràtic emèrit d’Història Medieval de la Universitat de Barcelona, vicepresident estat de l’Institut d’Estudis Catalans

Josep Sabaté (Pep Salsetes)

Cuiner, investigador independent en cuina

Jordi Tresserras

Arqueòleg i gestor cultural, consultor d’UNESCO

Joan Vallès

Catedràtic de Botànica, Universitat de Barcelona, i membre de l’Institut d’Estudis Catalans (secció de Ciències Biològiques)



PRESENTACIÓ

SENSE TOTS VOSALTRES NO HAURIA ESTAT POSSIBLE

Teniu a les mans una nova edició, la quarta, del Corpus de la cuina catalana, una obra cabdal per entendre i apreciar el nostre patrimoni gastronòmic. Aquest Corpus, editat per l’Institut del Patrimoni Culinari Català (antic Institut Català de la Cuina), és la versió millorada de totes les edicions anteriors, com ja s’explica a bastament a la Introducció d’aquesta obra.

No m’estendré, per tant, a explicar les novetats que introdueix. El que vull transmetre des d’aquestes línies és el meu profund agraïment a la gran quantitat de persones que d’una manera o una altra han col·laborat amb mi i amb l’Institut durant les darreres dècades per fer possible, i posar a l’abast de tothom, un dels millors inventaris de cuina tradicional editats arreu del món. Penseu que Catalunya és l’únic país, juntament amb el Japó, que té publicat un inventari de receptes tradicionals, fet que palesa la importància del Corpus per mantenir viu un llegat que es remunta, bibliogràficament parlant, al segle xiv, quan es va publicar el Llibre de Sent Soví, el primer receptari conegut de cuina catalana.

El Corpus, a més, era l’eina sobre la qual se sostenia 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. Com hom sap, la marca —creada també per l’Institut— fou cedida gratuïtament a la Generalitat de Catalunya l’any 2025 amb l’objectiu de preservar i prestigiar el patrimoni gastronòmic català des de l’administració pública i com a projecte de país.

Però tornant a l’objectiu d’aquest escrit i com us deia, el Corpus de la cuina catalana mai hauria vist la llum sense l’esforç i la dedicació d’un munt de professionals i acadèmics, però tampoc sense la col·laboració inestimable de restauradors, institucions, cuiners i cuineres, mestresses de casa i algunes empreses que han volgut col·laborar per tal de bastir el millor Corpus possible. Més d’un miler de persones s’hi han aplegat, il·lusionades com jo mateixa, per tal de compartir els seus coneixements, donar suport a la iniciativa i fer-ne una divulgació adequada. Al capdamunt d’aquesta llista hi figura Carme Canut, amb qui vaig col·laborar en les dues primeres edicions del Congrés Català de Cuina, esdeveniment clau per entendre que la cuina tradicional forma part del patrimoni cultural immaterial del país. De la feina feta en aquests congressos va sorgir la idea de crear l’Institut i, posteriorment, la Marca.

Menció especial mereixen també Joan B. Renart i Cava i el seu fill Joan B. Renart i Montalat, del Grup Vichy Catalan, que sempre han donat suport incondicional a totes les edicions del Corpus i a altres projectes de l’Institut, erigint-se en veritables benefactors de la gastronomia catalana. Cal destacar igualment el compromís del grup Llet Nostra amb els nostres projectes i amb la marca Cuina Catalana, i, en particular, la dedicació de Gabriel Mariscal, present i implicat en tot moment. Un dels pilars fonamentals del Corpus ha estat, des del minut zero, Marina Duñach, pedagoga i divulgadora de la cuina. Sense el seu acompanyament i el seu mestratge el Corpus no hauria estat possible. També he de destacar la generositat d’en Pep Salsetes, un altre savi que, treballador incansable, ens ha aportat una explosió d’alegria i feina ben feta per fer el Corpus que teniu a les mans. M’agradaria reconèixer també la tasca de Fermí Puig, a qui voldria fer un homenatge des d’aquestes línies per agrair-li tota la feina que va fer durant la seva carrera. Tot un plaer treballar amb ells.

Parlant de mestratge, no puc oblidar la contribució del món acadèmic, que ha omplert de saviesa i erudició cadascuna de les pàgines d’aquest llibre. No tinc paraules per expressar tot el que he après, com hem treballat plegats i el treball magnífic que ens han aportat en aquesta edició del Corpus.

En aquest sentit, vull destacar especialment Joan Vallès, Airy Gras i Ugo D’Ambrosio, i Jordi Lleonart, uns autèntics savis. Al llarg dels anys han estat moltes les persones que han format part del Comitè Científic del Corpus, però sens dubte mereixen una menció especial F. Xavier Medina i Jordi Tresserras, que han tingut un paper clau en tots els projectes de l’Institut. Tots tres hem fet un equip insuperable. També he de subratllar les grans aportacions dels professors Toni Riera Melis, Jesús Contreras, M. Àngels Pérez i Jordi Bages-Querol.

I, com a part d’aquesta aportació en qualitat de científics, cal destacar també Pere Castells i Màrius Rubiralta, del Campus de l’Alimentació de la Universitat de Barcelona, que van contribuir a donar un gir important als nostres criteris de treball. Tot un encert.

Amb en Pere, president de la Fundació Science&Cooking, hem iniciat un projecte científic molt important per definir, des d’un punt de vista científic, els trets que donen singularitat a la cuina catalana. I a en Màrius, sempre amb discreció, li devem molt: ens ha ajudat a ordenar i sistematitzar la documentació i a construir una mirada rigorosa i ben documentada. I continuem

Tampoc puc oblidar el paper que han jugat en tot aquest projecte el grup de quaranta restaurants que van creure en la feina de l’Institut, i ens van donar suport incondicional des del primer moment. Al capdavant de tots, Xavier Mestres, que acabà presidint l’Institut. Un gran professional, com els altres cuiners que han presidit la nostra entitat: Joan Pedrell, Carles Gaig i Sergi de Meià. Afortunadament, a l’Institut sempre ens hem rodejat de professionals molt competents que han aplanat el nostre camí, com Eulàlia Armengol, especialista a tirar endavant grans projectes i entusiasta de mena. Per a mi, però, ha estat molt més que una gran professional: ha estat qui ha donat propulsió a les meves «ales», amb empenta, criteri i una confiança que ha estat decisiva. A Mònica Colomer, que durant prop de quinze anys va ser el meu mirall operatiu: jo proposava la visió i ella la feia avançar amb rigor, eficàcia i talent. Juntes vam tirar endavant alguns dels projectes més fructífers de l’Institut. O Josep Bernabeu, el nostre cap de comunicació, que m’acompanya des del II Congrés Català de Cuina, i encara m’aguanta! Projectes com el Corpus o el desenvolupament de la Marca, entre molts d’altres, no haurien estat possible sense la intervenció d’altres professionals que ens han donat suport al despatx, com Rosa Rubio, Míriam Saumell, Fernanda Adán, Rocío Díaz, Mireia Argente i Alba Zarcos.

En l’àmbit institucional, tinc un agraïment especial pel president Artur Mas i els seus equips, pel conseller d’Agricultura, Ramaderia i Pesca Josep M. Pelegrí, i per Joan Gòdia, director general d’Empreses Agroalimentàries, Qualitat i Gastronomia d’aquest mateix departament. Tots tres ens han ajudat a desenvolupar alguns dels nostres projectes i iniciatives. Alguns dels quals, desenvolupats darrerament, poden suposar un canvi important per a l’alimentació a Catalunya.

Desenvolupar projectes com el Corpus de forma incansable durant més de quatre dècades també té un peatge, sobretot en l’àmbit familiar. Per això vull donar les gràcies per la seva paciència infinita i pel que han hagut de suportar els meus fills i filles, que han tingut la mala sort de tenir una mare emprenedora, infatigable, tenaç i obstinada, que mai ha trobat el moment de jubilar-se. Quina creu!

I com a comiat, uns versos de Miquel Martí i Pol que s’adiuen molt amb la filosofia i l’esperit del Corpus.


La crema

quan crema

no és bona crema.

Cal deixar-la reposar

i posar-la a la nevera

per fer postres l’endemà.



Aquests versos, tan casolans, diuen molt més que una recepta: parlen de cura, de mesura i de futur. El foc pot fer meravelles, però si es descontrola ho espatlla tot; així també la tradició, que només és viva si evoluciona amb criteri i sense perdre el fil. I el ‘reposar’ ens recorda que el temps és un ingredient: el Corpus de la cuina catalana és memòria reposada, receptes que han madurat a les cases i s’han transmès de generació en generació.

La nevera és la promesa de l’endemà: guardar per conservar. El Corpus fa el mateix, preserva un saber perquè continuï viu i compartit. I ho fa des de l’arrel: respecte pel temps, domini del foc, voluntat de preservar i reivindicació del producte com a origen de tota cuina —sense producte no hi ha cuina catalana—: així entenem una cuina col·lectiva, viva i plena d’identitat.

PEPA AYMAMÍ

Directora de l’Institut del Patrimoni Culinari Català 
i Institut Català de la Cuina



PRÒLEG

LA CUINA TRADICIONAL CATALANA, UN PATRIMONI AMB UNA LLARGA HISTÒRIA

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, de «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.

La cuina catalana actual és el resultat d’un llarg procés històric; ha estat afaiçonada per les estructures econòmiques, socials, polítiques i culturals que arrelaren successivament al 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, força 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 (les salaons). L’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 va ser 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 mitjan segle 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 dels sabors complexos, 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, però, 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 n’han arribat quatre. Els quatre primers —el Llibre de Sent Soví, el Llibre d’aparellar de menjar, el Llibre de totes maneres 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, tant exòtics (pebre, canyella, gingebre, clavell d’espècia, 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 i la pèrdua de pes cultural i polític de Catalunya dins 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, on es va mantenir, pel que sabem avui, el codi alimentari del Llibre del coc sense cap innovació.

L’oferta d’aliments, en canvi, s’eixamplà amb la incorporació de comestibles nous. D’Àsia arribaren la taronja dolça i el te; d’Àfrica, el cafè. Les principals innovacions van provenir, emperò, d’Amèrica: entre 1540 i 1700, travessaren l’oceà Atlàntic el pebrot, el tomàquet, 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 pressa; d’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, quan, coincidint amb una llarga etapa de creixement agrari, innovació tecnològica i diversificació social, sota l’absolutisme borbònic, va reaparèixer la literatura culinària en forma de receptaris conventuals. Uns textos força diferents dels refinats i àulics de la baixa edat mitjana, que reflecteixen la cuina no de l’aristocràcia, sinó de les classes mitjanes i baixes urbanes. Els manuscrits conventuals són la principal font escrita per analitzar l’adopció, per part de 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 dels 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 vernacla. Generaren un moviment de restauració cultural, la Renaixença, que es prolongaria fins al final de la centúria.

En aquest context es consignaren recursos econòmics a l’edició d’acurats i pràctics llibres de cuina que recuperaven plats tradicionals. La nova sèrie de receptaris s’obrí amb el Nou manual de cuinar amb tota perfecció o mètode de menjar bé amb pocs diners, receptari bilingüe català-castellà anterior a 1830, però fou La cuinera catalana, de 1835, la peça cabdal de la literatura gastronòmica catalana del segle xix. En aquesta 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 d’època moderna, recollides en receptaris del segle xviii, que es van anar integrant al patrimoni gastronòmic català, com la samfaina i l’allioli, que s’afegiren definitivament al sofregit i a 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 a partir de 1890 amb el triomf del Modernisme. Una nova generació de grans burgesos va establir una nova concepció del confort domèstic, de l’estètica i 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, s’hi servien tant reelaboracions dels 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 i els plats autòctons. El primer corrent va arrelar en els restaurants 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 i 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 de 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 dels 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 i de reconeixement gradual dels drets de les dones. El nou govern català va incentivar tant la innovació culinària com la codificació i la posada al dia de receptes tradicionals. Aquesta favorable experiència va ser, tanmateix, curta: el juliol del 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 va prolongar fins a l’abril del 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 els 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 Domènech. En aquesta tasca de recuperació de la cuina del país van tenir un paper important Josep Pla, Néstor 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 creixent incorporació de la dona al món laboral, 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 notable tasca 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 Josep Lladonosa i, col·lectivament, per la Fundació Alícia i l’Institut Català de la Cuina. Aquesta darrera institució ha impulsat i 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 l’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 professionals qualificats 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 tres estrelles Michelin. Tots 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 i 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 plegats i han fet una aposta decidida per la qualitat, per la defensa dels aliments autòctons i per l’adopció de tècniques més respectuoses amb el medi ambient. El futur de la cuina catalana serà en mans de pagesos, ramaders, pescadors, industrials i cuiners autoexigents i responsables, innovadors i prudents alhora, oberts als canvis ecològicament sostenibles i respectuosos alhora amb la tradició, capaços d’assumir els nous reptes tecnològics sense renunciar al llegat dels 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 presents les experiències pretèrites; un bon coneixement del passat, de la tradició, ajuda a orientar-se en un futur complex, a evitar errors i a renovar encerts.

ANTONI RIERA I MELIS1

Institut d’Estudis Catalans, 
Universitat de Barcelona

 

1 El traspàs d’Antoni Riera i Melis li va impedir actualitzar el pròleg amb les últimes novetats de la feina feta durant els darrers dos anys de treball amb el Corpus.



PRÒLEG

D’EXÒTICS A TRADICIONALS

La cuina catalana, com totes les cuines, es basa en els productes de proximitat, que són els més coneguts, experimentats i disponibles. Al món mediterrani, la trilogia fonamental és el cereal, la vinya i l’olivera, dels quals deriven tres aliments essencials, el pa, el vi i l’oli, que defineixen les cuines dels països del Mediterrani des de fa segles i fins avui. Productes amb personalitat pròpia, que es combinen entre ells de mil maneres, pa amb vi, pa amb oli, i que acompanyen tots i cadascun de la resta d’aliments: carns, peixos, ous, verdures, llegums, ja sigui a la cuina o a la taula, i que són el suport essencial de l’alimentació de tot el poble, des de les classes més altes fins a les més populars.

Mantenint sempre aquesta ferma estructura interna, el sistema culinari català s’ha anat obrint a la incorporació de nous productes i de noves preparacions al compàs dels diversos moviments històrics. Els aliments han viatjat d’un cap a l’altre del món, donant lloc a novetats més o menys característiques i duradores. Unes quantes d’aquestes incorporacions van traspassar la seva època i van aconseguir convertir-se en elements tradicionals i fins i tot típics i locals.

Els nous aliments van ser molts i molt diversos. La seva arribada i adaptació van tenir causes i ritmes molt diferents, però al llarg de la història hi va haver moments molt destacats i amb grans conseqüències: a l’edat antiga, la presència de Roma a Hispània; a l’edat mitjana, la incorporació dels productes d’Orient, obra de jueus i musulmans; a l’edat moderna, la incorporació dels productes d’Occident, vinguts d’Amèrica. Per a la cuina catalana, els aliments asiàtics i americans van tenir una transcendència especial.

En la transformació medieval hi va haver de tot: cereals com l’arròs, verdures com les albergínies, fruites com els cítrics. Al Llibre de Sent Soví (1324) hi ha receptes tan significatives com el menjar blanc i la genestada, que estan fetes amb farina d’arròs. Al Llibre de Mestre Robert (1520) hi ha, a més a més, altres receptes com «arròs ab brou de carn» i «arròs en cassola al forn». Les albergínies són al Sent Soví (una bona recepta d’albergínies farcides) i al Mestre Robert (la més curiosa, unes albergínies a la morisca). Al Sent Soví se citen pomes, taronges i llimones, que van marcar el gust pels sabors agredolços. El Mestre Robert també utilitzava la llimona i la taronja per a salses i guisats. Cas especial és el de la canya de sucre, que amb el temps es convertiria en l’endolcidor per excel·lència, la gran rival de la mel en l’elaboració de tota mena de dolços.

A partir de l’arribada a Amèrica el 1492, s’hi van sumar molts altres nous aliments; uns, ràpidament, com el gall dindi i el pebrot; uns altres, més tard però amb un enorme èxit, com el tomàquet, i d’altres amb gran retard i moltes dificultats inicials, encara que destinats a assolir una extraordinària difusió, com la patata. Per raó de dates, cap dels aliments americans no es troba als primers receptaris catalans. Cal esperar els receptaris manuscrits dels ordes religiosos del segle xviii per testimoniar-ne la incorporació.

El gall dindi, que va entrar com a aliment per a les classes altes, al segle xviii ja havia arribat a les taules populars. En el receptari dels franciscans, Avisos y instruccions per lo principiant cuyner, apareixen dues receptes de gall dindi: una del típic gall dindi de festa, farcit amb avellanes, cascabellets, prunes, aranyons, panses i pinyons, rostit al forn, i una altra de gall dindi rostit amb salsa d’ametlles.

El pebrot com a verdura apareix en alguns plats dels receptaris dels carmelites catalans, quatre vegades. Molt interessant és el cas del plat de xamfaina de verdures, a base de pebrots, tomàquets, albergínies i cebes, que figura al receptari dels carmelites i que és la primera recepta trobada fins ara d’aquest plat, avui tan típic de la cuina catalana. El tomàquet és present al receptari franciscà i al receptari caputxí de fra Sever d’Olot, el Libro del arte de cocinar, cadascun amb dues receptes de salsa de tomàquet.

La poca acceptació de la patata va fer que ni tan sols aparegués als receptaris religiosos. Va ser la fam de 1811-1812, durant la Guerra de la Independència (o del Francès), la que donà un impuls definitiu al consum popular d’aquest tubercle. Fins i tot en zones on no es feia servir per al consum humà, com a Catalunya, les patates van començar aleshores a aparèixer als comptes dels convents.

Ja al segle xix, a La cuynera catalana (1835) es pot comprovar l’arrelament aconseguit per tots aquests aliments, que al principi s’havien considerat una novetat però que van acabar perfectament integrats.

Després de segles d’aparició a la cuina catalana, els productes vinguts d’Orient, per la seva banda, van continuar tenint un paper important al segle xix. L’arròs, per exemple, és present en plats molt diversos. És un ingredient de diverses escudelles. Hi ha receptes salades com Arròs a la caputxina, Arròs de diverses maneres, Anguila ab arròs, Congre ab arròs, i hi ha receptes dolces com Arròs ab llet d’ametlles i Torta d’arròs. Les albergínies estan ben representades: Albergínies ab salsa i dues versions més d’«una altra manera». També figuren les albergínies al Platillo de xanfaina.

És freqüent a La cuynera catalana l’ús de suc de cítrics per donar al plat l’apreciat sabor «d’agre de llimona o taronja», sobretot a les receptes de peix. De vegades se’n destaca la combinació, com passa al títol de la recepta de Molls ab pebre i taronja. També s’usa en pastisseria, com a la Crema en pastells a la frangipana, que s’aromatitza amb «ratlladures d’escorça de llimona» i «flor de taronger torrada i picada». Inclou, a més a més, dues receptes de taronges: De taronjas verdes i De taronjas dolsas. En el capítol de pastilles o tauletes hi ha una recepta de Flor de taronger i una altra de Pastilles blanques «que es fan aquestes de la flor de la taronja; i, a falta d’aquesta, es pot fer servir la melmelada d’aquesta flor; i, a falta també d’aquesta, es pot suplir amb la de llimona». Els cítrics figuraven en l’elaboració de licors. En un s’utilitzen «fullas de taronger agre y aygua de flor de taronger»; en un altre, «coronetas de la escorsa de quatre taronjas», i en un altre, «las coronetas de la escorsa de 10 taronjas en una arroba de ayguardent y aygua de flor de taronger».

Tot i que la seva incorporació era relativament més recent, els aliments americans tenien un gran protagonisme. El gall dindi tenia un lloc destacat entre l’aviram. La cuynera catalana donava dues receptes, Galldindi i Galldindi rustit. Els pebrots figuraven de maneres diverses. Hi ha diverses receptes de pebrots, uns de vermells i altres de verds, sols i acompanyats d’altres verdures, com al Platillo de xanfaina. Són ingredients d’algunes elaboracions, com la salsa picant, i figuren acompanyant les arengades. També es feia servir el pebrot vermell, com, per exemple, en una de les receptes d’arròs.

El tomàquet va imposar el seu regnat. Apareix a les escudelles i als arrossos, un d’ells, l’Arròs a la caputxina. Acompanya diverses verdures, com les cols, les albergínies, els pebrots i les xirivies. No falta al Platillo de xanfaina. És freqüent en els guisats de carn i de pollastre i a la picada de carn. També hi és present amb les despulles, com els peus de moltó o el cap de vedella. Figura en les preparacions de molts peixos, com la tonyina, la castanyola, el llenguado, el lluç, el congre, la sardina, el seitó i el bacallà (hi ha una recepta titulada Bacallà amb tomàquets). Alegra, juntament amb el pebrot, les populars arengades. Es combina amb uns ous remenats amb tomàquet i amb albergínies i cebes, i s’hi inclouen dues salses de tomàquet, una de les quals és a la francesa.

La patata, fins aleshores tan menyspreada, tenia un bon paper a La cuynera catalana. Hi ha múltiples combinacions. La Vaca guisada s’acompanya amb «patates fregides ab mantega»; també s’afegeixen patates a la recepta de Vaca afegada. Combina els pebrots vermells amb patates bullides. Dona una recepta de Tortrada de patates. En un comentari, sembla incloure entre les patates aquelles que anomena patates de Màlaga, que són batates, cosa que indica que encara existia un cert desconeixement dels nous aliments.

Al llarg del temps, la cuina catalana s’ha enriquit significativament. L’alimentació és una necessitat biològica bàsica, però la seva construcció com a fenomen cultural la dota d’una gran complexitat i obertura. No és una realitat tancada: està permanentment oberta a tota mena de novetats i experiències. Això és positiu. Però cal mantenir l’equilibri. La història ha traslladat fins avui un gran llegat que no s’ha de perdre.

Els aliments continuen viatjant pel món, i ara més que mai. Viatgen també les persones, els migrants i els turistes, amb els seus coneixements culinaris i els seus gustos. És un fenomen imparable que, amb seguretat, està afectant la cuina catalana. S’està vivint un moment de gran efervescència, per la creativitat interna i per la influència externa. La tensió permanent entre tradició i innovació assoleix un grau àlgid. És un fenomen prometedor i alhora arriscat, ja que pot provocar confusió i desorientació.

Resulta fonamental i urgent estudiar la cuina catalana per conèixer-la bé en la seva llarga i rica trajectòria, tenir criteris clars per distingir el que és propi i el que és aliè, allò que s’incorpora realment d’allò que és només una moda passatgera sense futur. El Corpus de la cuina catalana és un instrument necessari per, basant-se en una investigació rigorosa del passat, definir la cuina catalana en el present i poder construir adequadament el seu futur.

MARIA ÀNGELS PÉREZ SAMPER

Universitat de Barcelona



PRÒLEG

CUINA PATRIMONIAL: TERRITORI I PROXIMITATS

Des de la primera edició del Corpus del patrimoni culinari català han passat moltes coses, culinàriament i patrimonialment parlant. Una de significativa en aquests darrers anys pot haver 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 darrerament: consumir preferentment aliments de proximitat i de temporada, productes del territori i en mercats locals, perquè això incideix de manera positiva 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 «quilòmetre zero». A Europa, aquesta tendència va arribar de la mà del moviment Slow Food, fundat per Carlo Petrini el 1986. Es tractava d’una resposta a una globalització i una estandardització alimentària considerades excessives. En efecte, la industrialització del sector agroalimentari, que es troba en bona part en 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 també el fet que nombroses tasques que fins aleshores es realitzaven a les cuines domèstiques passessin a durse a terme a la fàbrica.

Per aquesta raó, ja a la dècada de 1990, gastrònoms com Néstor Luján es queixaven que les cuines havien perdut identitat, s’havien desvirtuat, havien 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 o la dificultat de trobar matèries primeres de qualitat eren algunes de les causes d’aquesta pèrdua d’identitat i del fet que les cuines actuals s’homogeneïtzessin progressivament i es caracteritzessin per «sabors indiscernibles, de malenconia insípida, monòtonament repetits».

En efecte, els processos de globalització havien comportat la desaparició de multitud de manifestacions o produccions de caràcter local: des de varietats vegetals i animals fins a llengües, tecnologies i tota mena de costums i institucions socioculturals. La societat «actual», més industrial i assalariada que agrícola i autoocupada, més laica que religiosa, concentrada en nuclis urbans cada vegada més grans…, ja no seguia com «antany» la pauta calendàrica dels constrenyiments ecologicoclimàtics (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 i industrial havia «secularitzat» i «desnaturalitzat» o «desecologitzat» 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 íntegra, 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 en 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 evocava el record més o menys mitificat o idealitzat de les delícies i de les varietats d’ahir. Així, es desenvolupà una consciència de l’erosió que havien patit els complexos alimentaris animals i vegetals, suscitant un interès per tornar a les fonts dels patrimonis culinaris per 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 races o varietats locals, la riquesa i la raó de ser de la tradició, la identitat que confereixen els gustos particulars a través dels guisats i el fet de consumir-los en dates assenyalades, dates de comunió identitària. Assistíem, 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, els productes o matèries primeres de caràcter local i/o tradicional, i el nexe amb un territori i una cultura determinats.

Curiosament, com més gran era l’homogeneïtzació alimentària, més gran era també la reivindicació patrimonial i identitària de la cuina, des dels àmbits locals fins als nacionals, independentment de com es concretessin aquests darrers. Com a reacció a l’estandardització, es reivindicava el manteniment i/o la recuperació de tradicions culinàries, de velles receptes, de productes dels 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 considerava «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 d’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 terroirs, i dels quals es coneixien les tècniques tradicionals de la seva elaboració. Així, tenia lloc una certa revaloració de la diversitat i adquirien prestigi els productes de la terra i les receptes «tradicionals». A partir d’aleshores no han deixat d’aparèixer nous i molt diversos termes o conceptes alimentaris i culinaris que, en termes positius, valoren allò que es considerava que la massificació i la uniformització pròpies de la industrialització i la globalització havien fet desaparèixer o gairebé: local, DOP, IGP, salvatge, d’aquí, autòcton, de la terra, de proximitat, km 0, circuit curt, estacional, de temporada, ETG (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 de fer front a l’homogeneïtzació alimentària derivada de la globalització. A aquests productes se’ls atribueix un «valor afegit» cultural i 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 el natural, el que és conegut, casolà, 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 tant com pot a l’origen de l’aliment mitjançant la participació del productor mateix al mercat.

En definitiva: aliments i cuina de proximitat! Ara bé, proximitat és una paraula amb molts significats diferents, i cadascun pot respondre a valors i finalitats diverses. D’una banda, aliments de proximitat per combatre el canvi climàtic i fer possible una major sostenibilitat del planeta; però, d’altra banda, proximitat com a sinònim d’autòcton, 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 maneres de conceptualitzar-la i diferents formes de concretar-la, mesurar-la i 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 en el camp alimentari s’aplica, fonamentalment, a l’àmbit de la procedència de l’aliment —el lloc de producció— i al tipus de comercialització del producte. La proximitat també té a veure amb el temps de consum en relació amb el temps de producció, és a dir, amb 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 i a la informació del producte en relació amb l’origen, el procés d’elaboració, els passos que ha seguit o les empremtes que ha deixat, etc. Per a cadascun d’aquests tipus de proximitat serien diferents els paràmetres que permetrien establir-la com a tal, com també ho serien per a diferents tipus de productes alimentaris: un enciam, un formatge, un vi, un tipus de llegum, un pollastre, etc.

Proximitat, però, també podria aplicar-se a altres camps als quals, de moment almenys, no s’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 amb 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 Pollan que, per menjar bé, de manera saludable i sostenible, 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 sosteniment. 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, constitueixen 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 això 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 el que és desconegut, el que és allò propi i allò aliè.

I una darrera qüestió, una altra forma de proximitat: la importància dels sabers naturalistes vernacles i la necessitat de recuperar-los. Aquesta és, precisament, una de les aportacions recents més importants del Corpus: unes fitxes de productes amb tots els detalls dels ingredients relacionats amb la cuina catalana.

JESÚS CONTRERAS HERNÁNDEZ

Observatori de l’Alimentació 
Universitat de Barcelona



PRÒLEG

EL CORPUS: CULTURA I PATRIMONI CULINARIS

Que l’alimentació forma part de la cultura i del patrimoni sembla ja, avui dia, fora de tot 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. 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, han impedit un reconeixement gaire significatiu fins a finals del segle xx (Medina, 2017).

Des d’una perspectiva patrimonial, 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 començava a interessar-se per camps que anaven més enllà del que és purament monumental i material, ampliant el seu camp cap a aspectes més etnoantropològics, menys tangibles i més propis de les «cultures» (en minúscula).

Patrimoni i tradició. Contextos canviants

El patrimoni té a veure, com diu Contreras (2007: 18), i entre 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 amb 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, que alimenta sovint el sentiment de pertinença d’un grup amb identitat pròpia. Com deia Llorenç Prats (1997: 294) fa ja gairebé trenta anys, un dels trets essencials del patrimoni és «el seu caràcter simbòlic, la capacitat per representar (…) una determinada identitat». Però, en segon lloc, 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, tot excloent-ne d’altres (Prats, op. cit.). De la mateixa manera, i com que es tracta d’alimentació, aquests discursos impacten de ple en altres discursos socials, entre els quals el de la salut (principalment pública), el de l’economia o el del dret i les regulacions, entre altres.

De qualsevol manera, i fins i tot dins d’aquest panorama complex, les cuines anomenades «tradicionals» continuen tenint una força inusitada i se situen a la base de les identitats a tots els nivells. Reivindiquem o exalcem la cuina tradicional, els productes i els plats «com els d’abans»; els sabers ancestrals que s’han transmès de generació en generació; la cuina de les mares i de les àvies i tants altres termes culinaris als quals ja ha fet esment Jesús Contreras en el seu pròleg. 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 principals problemes és, precisament, que perden de vista el fet que les cuines formen part de la cultura i, per tant, estan vives i 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 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 inducció i menys focs, electricitat o gas contra llenya o carbó…—, ni probablement els utensilis —amb la utilització de robots i estris mecànics de tota mena, 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 i, de vegades, ni tan sols els mateixos productes estan disponibles o s’utilitzen 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 que altres de nous els substitueixin, cap nova incorporació no serà acceptada si no troba la seva utilitat i el seu sentit dins dels procediments i de les tècniques culinàries existents. Pérez Samper ens explica en el seu text com determinats aliments americans que avui dia són patrimonials i indispensables en les nostres cuines (com el tomàquet o la patata) van trigar segles a ser acceptats. Tots els productes utilitzats han de trobar, doncs, 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. La cultura i el seu caràcter evolutiu semblen ser, de manera clara, enemics dels essencialismes.

Un inventari viu de la cultura culinària

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 i amb aquest objectiu sempre a l’horitzó, tan visible com inabastable.

D’altra banda, com dèiem també, aquest llibre no pot «fixar» el nostre patrimoni culinari, que ha evolucionat fins avui 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 aquesta raó que en aquest Corpus trobem des de fa temps plats (com la paella o el sovint qüestionat gaspatxo, entre molts d’altres) arribats en el seu dia d’altres contrades, però ben integrats avui a les nostres llars (principalment) i als espais de restauració, i ben presents quotidianament tant en l’àmbit domèstic-privat com en el públic. És per això, també, que aquest inventari no pot ser més que una mena de «fotografia» de la nostra riquesa culinària avui, sabent que canviarà i evolucionarà en el futur.

Val a dir 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 en el 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 en aquest mateix Corpus, a la part dedicada a les recomanacions de caràcter nutricional, 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 per la seva assimilació amb allò més quotidià o per la seva senzillesa o poca complicació, no solen entrar en una primera llista mental relacionada 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 en un llibre que es caracteritza per ser un inventari (amb una imperfecta voluntat d’exhaustivitat) i no un receptari amb plats escollits.

Teniu a les vostres mans, doncs, una visió actual i tan completa com és possible (novament: no exhaustiva ni definitiva) del nostre patrimoni culinari. Només ens queda desitjar-vos bon profit.

F. XAVIER MEDINA

Universitat Oberta de Catalunya



INTRODUCCIÓ

El terme ‘patrimoni’ remet, com és sabut i entre altres accepcions, a allò heretat d’un passat més o menys llunyà que una comunitat decideix conservar. Aquest vincle dona sentit a la vida col·lectiva perquè reforça el sentiment de pertinença i la identitat. Patrimonialitzar implica, en definitiva, assegurar la transmissió d’allò que es percep com a propi en societats que temen perdre-ho.

Avui dia, la distinció entre patrimoni material i immaterial ha eixamplat el camp patrimonial fins a la vida quotidiana, incloses la cuina i les maneres de menjar. La cuina, però, es construeix amb matèria primera i amb tecnologies de transformació: la creativitat local, els aprenentatges i els aliments vinguts de fora. En aquesta relació amb l’entorn, les estacions i el pas del temps, la gent no només s’ha alimentat i ha preservat la salut, sinó que també s’ha reconegut i s’ha explicat a si mateixa a través d’allò que cuina i menja.

El paisatge català canvia molt en poc espai: del Delta als Pirineus, de l’Empordà a Ponent, entre secans, hortes, costa i interior. Les seves produccions són moltes i diverses. Les anàlisis històriques confirmen un potencial culinari tradicional immens. El patrimoni alimentari, però, és viu, canviant, i això en dificulta la gestió i el manteniment. Els interessos contemporanis condicionen els productes «patrimonials» i els contextos de producció i consum poden allunyar-se de les tradicions locals. Sovint, més que no pas arrelats a un únic territori, aquests plats són fruit de préstecs, intercanvis i adaptacions que responen a preferències actuals, tinguin o no una lectura identitària. Si res no viatgés i res no canviés, no hi hauria bacallà als nostres fogons ni flaire de canyella en rostits i cremes… I què en seria, de molts plats considerats avui ben nostres, si en traguéssim l’arròs, l’albergínia o els espinacs —arribats d’Orient a l’edat mitjana—, o els tomàquets, els pebrots, les mongetes o la xocolata —vinguts d’Amèrica a l’edat moderna?

La cuina quotidiana és un patrimoni viu i en evolució constant, però el seu funcionament canvia ràpidament. Per manca de temps, es cuina menys a casa o es cuina d’una manera molt diferent, i això pot fer perdre en poques dècades una part important del saber tradicional. No oblidem que la cuina depèn del coneixement, de la voluntat i de les possibilitats reals de practicar-la, de la destresa de qui la fa i de les expectatives de qui la consumeix.

En qualsevol cas, la cuina i els productes d’un lloc esdevenen referents amb gran projecció cultural: expressen diversitat sense convertir-se en guardians d’una cultura immòbil o tancada. Reflecteixen l’evolució social i l’afecció a determinades pràctiques de consum. Per això, «productes de la terra» i cuines locals comparteixen una complexitat doble: remeten, alhora, a pràctiques i tècniques, i també a identitats, vincles afectius i preferències gustatives, en un context generalitzat de generació de valor i de patrimonialització.

Avui ja disposem d’un repertori solvent de receptes de les diverses contrades, però cal continuar aprofundint-hi, així com en les pràctiques, tècniques i sabors que les sostenen, per tal que la cuina catalana pugui preservar tota la seva riquesa cultural. Des d’aquesta perspectiva, cal destacar que alguns receptaris i inventaris s’han centrat, sobretot, en productes i plats i, en canvi, han deixat més a l’ombra aspectes igualment definidors, com les tècniques.

Cada plat es pot reproduir gràcies a un recurs mnemotècnic: la recepta, que descriu els ingredients i els processos necessaris per elaborar-lo. Quan els procediments es converteixen en llenguatge, es poden recordar i transmetre, oralment o per escrit. Tradicionalment, la cuina casolana s’ha transmès sobretot de mares a filles i d’àvies a netes. Davant la fragilitat d’aquest patrimoni, des de fa segles s’ha volgut «fixar-lo» en compilacions que, tanmateix, els seus autors entenien com una fotografia d’un moment. Així, la cuina catalana disposa d’una llarga tradició de receptaris que arrenca a mitjan segle xiv amb el Libre de Sent Soví i que reviu, després d’una certa etapa de decadència, a partir de la Renaixença, en el darrer terç del segle xix.

Molts d’aquests receptaris han codificat la cuina popular del seu temps. Avui, a moltes llars, es recupera aquesta tradició i es recreen sabors de la memòria familiar i cultural i, als restaurants, nombrosos professionals l’ofereixen a un públic que vol retrobar gustos tradicionals i vincles locals. Alguns establiments s’han convertit en autèntics centres d’interpretació d’una cuina que, a casa, es practica cada cop menys. En definitiva, el menjar que era casolà s’externalitza, i qui ja no el pot gaudir a casa sovint el busca als restaurants: escudelles, trinxats, suquets, flams…

Aquest retorn als plats tradicionals, del passat i de la memòria, amb les limitacions pròpies d’un temps i un lloc, és també una oportunitat per als productors —pagesos, ramaders i menestrals alimentaris—, gestors indispensables del paisatge que acaba omplint la cassola. Sobre ells se sustenta la cuina tradicional: productes de la terra, experiència acumulada durant segles i una gestió continuada dels espais agraris de proximitat, amb el valor afegit que tot això representa.

El retorn esmentat és, igualment, una oportunitat excellent per al turisme. La gastronomia pot ser un element distintiu de la destinació i, alhora, impulsar el turisme gastronòmic, cada vegada amb més adeptes, com a motiu principal o com a valor afegit en la tria d’un lloc per a vacances o esdeveniments. La cuina catalana, a més, té una tradició llarga i ben documentada, encara no prou coneguda. Ha estat valorada durant segles i ha influït de manera notable en la història de la gastronomia europea i americana. Avui, la restauració catalana també és un referent mundial en cuina d’autor, i molts països s’interessen per la nostra realitat gastronòmica.

Els productes

El Corpus és nodrit per les receptes, però no és pas un simple receptari. És, per contra, un inventari viu i, per això, a cada edició es revisa i s’enriqueix. Un dels reforços d’aquesta edició s’ha centrat en el paper dels productes. Si l’haguéssim publicat al segle xiv, no hi hauríem pogut consignar, posem per cas, la botifarra amb mongetes, el pa amb tomata o les sardines amb patates i ous esclafats, i, si fos encara força abans, els espinacs a la catalana no hi apareixerien. Els productes canvien —i les tècniques també, i fins i tot les persones que les apliquen—, però continuen sent absolutament fonamentals, i per això en aquesta edició els hem conferit un protagonisme que comptem que es mantindrà, amb les modificacions que calgui, en les properes.

Les receptes d’aquest Corpus —i, de fet, qualsevol recepta de cuina— tenen dos components bàsics: les persones i els productes. Per elaborar un plat, cal que algú conegui i manipuli sàviament uns ingredients. Per preparar una menja tradicional, cal, a més, que el saber i el saber fer de qui cuina siguin transmesos de generació en generació —amb tantes innovacions com convingui— i, en moltes ocasions, també un arrelament local dels productes utilitzats. En resum, sense persones no hi ha cuina, però sense productes tampoc. Evidentment, tothom coincidiria amb aquesta afirmació, però sovint es presta poca atenció al material objecte de transformació culinària.

En aquesta edició del Corpus, però, justament hem volgut donar molta importància als productes. És per això que hem repassat atentament totes les receptes i n’hem extret un catàleg exhaustiu dels organismes animals (terrestres i aquàtics), vegetals i fúngics que hi són esmentats. Seguidament, hem fet una compleció i una regularització de l’apartat que a la tercera edició s’anomenava ‘Índex de productes’ i que en aquesta quarta s’anomena ‘Fitxes de productes’, la qual cosa ja indica que es vol anar més enllà d’un índex. Compleció, perquè hem assegurat que hi sortissin tots els organismes que proporcionen productes a les receptes, i no pas una selecció com hi havia fins ara. Regularització, perquè, tot i que cada gran grup d’organismes (animals terrestres, animals aquàtics, fongs, plantes) té el seu tractament, en tots els casos hem aprofundit de manera important i en un format similar, de fitxa (i no pas, en uns casos, de fitxa i, en d’altres, de taula, com era el cas de la tercera edició), en la caracterització de cada producte.

Cada fitxa conté, de manera molt regular en general i, especialment, en el si de cadascuna de les quatre grans categories d’organismes que hem esmentat, diverses característiques que pretenen ajudar les persones que faran servir aquesta obra a conèixer els éssers vius cuinats en fer les receptes. No volem pas dir que hàgim fet descripcions morfològiques de cada organisme; això hauria estat feixuc i, a més, es pot trobar molt fàcilment en altres obres. N’hem volgut donar, això sí, alguns trets que creiem fonamentals. D’una banda, els noms. A part del científic (a partir del qual hom podrà localitzar-ne inequívocament dades complementàries, si escau), hi ha noms en català (tot prioritzant els que surten a les receptes tal com es van recollir), occità aranès, castellà, francès i anglès. Després, s’expliquen característiques diverses de cada organisme, entre les quals són rellevants el seu origen geogràfic i l’abundància a casa nostra, amb advertiments en els casos d’éssers vius rars o escassos. Finalment, es comenta, sense exhaustivitat però amb prou exemples, la presència a les receptes del Corpus de cada producte, la qual cosa en mostra des de la freqüència molt sovintejada fins a l’originalitat en molt poques aparicions, alhora que permet comprendre el paper de cada producte, des de condiment fins a material principal.

En el cas de les plantes, en diverses ocasions es fa al·lusió, a la part del tàxon vegetal corresponent, a races o varietats diverses, sovint d’àmbit local i tradicional. Això passa en tots els casos en què una d’aquestes races o varietats apareix en alguna recepta i també en alguns altres en què hi ha races o varietats que considerem importants encara que no apareguin explícitament en cap recepta. Hem fet això per posar en valor aquelles variants de productes locals que s’han anat conservant, generació rere generació, des de temps ben reculats i que han contribuït, tant com les variants industrials, a la nostra cuina tradicional com a ingredients bàsics.

Els animals aquàtics, per la seva banda, presenten sovint diversos sinònims, de vegades lligats a un territori particular, la qual cosa es fa constar. En força receptes es dona un nom genèric, de manera que el producte esmentat pot correspondre a diverses espècies; en aquestes fitxes es presenten totes les possibilitats. També s’informa de la talla mínima legal (animals de dimensions inferiors a les quals no es poden pescar ni comercialitzar), quan existeix.

Una cuina saludable i sostenible

Les receptes de cuina catalana recollides al Corpus són també part d’un model alimentari d’àmbit mediterrani que pot ser saludable i sostenible. És cert que el Corpus inclou molts plats que identifiquem com d’excepció (plats de celebració o «de festa») pel seu contingut energètic alt o per una elevada proporció de greixos o sucres. Aquests plats són, potser, els més famosos i més identificables de la cuina catalana. El Corpus, però, és un inventari de la cuina d’un país, i la major part de les receptes recollides són receptes «de diari», senzilles i recomanables per menjar cada dia.

D’aquesta manera, es tracta de receptes lligades al producte del territori que, ben combinades, poden satisfer els requeriments energètics i nutricionals d’una alimentació saludable. Per això, aquesta obra inclou, a més a més de les receptes mateixes, determinades combinacions establertes per grups d’aliments, que permeten a aquelles persones que les consultin fer els seus propis menús i programar els seus àpats a partir de plats senzills, sans i saborosos.

Per què aquest Corpus? Antecedents

L’any 2002, l’Institut Català de la Cuina, conjuntament amb l’Associació Conèixer Catalunya —presidida per Josep Espar Ticó, prohom de la cultura catalana—, va iniciar una recerca amb l’objectiu d’identificar, consensuar i inventariar el patrimoni popular gastronòmic de Catalunya mitjançant la recollida de receptaris tradicionals vinculats als productes agroalimentaris del país.

Durant el mateix any es van presentar, al Palau de la Generalitat, els resultats de l’estudi i es va anunciar la posada en marxa de l’elaboració del Corpus de la cuina catalana. Immediatament després, va tenir lloc una reunió a la Universitat de Barcelona amb més de vint experts de diferents àmbits, per obtenir el màxim consens possible en la definició dels criteris metodològics de l’obra. El grup, encapçalat per Josep Espar Ticó i Armand Carabén, i integrat per antropòlegs, filòlegs, historiadors, escriptors, periodistes i cuiners, va acordar una base metodològica que aprofitava l’isomorfisme entre la cuina i el llenguatge, tal com s’explicava al pròleg de la primera edició del Corpus de la cuina catalana ara fa just vint anys (2006).

En aquest context, i coincidint amb el centenari de la Lletra de convit de Mossèn Antoni M. Alcover, l’equip científic de l’Institut Català de la Cuina va nomenar Toni Massanés director de la investigació. El projecte, d’una gran complexitat, va comptar amb la participació de més de cinc-centes persones i amb la dedicació d’experts com Marina Duñach i Lluís Garcia Petit, als quals cal reconèixer el rigor i la capacitat de síntesi aportats al conjunt de l’obra.

El treball de camp es va basar tant en fonts documentals —on la tasca de Pep Salsetes i Marina Duñach va resultar fonamental— com en enquestes i grups de discussió comarcals que abastaven tot el territori. L’objectiu es va definir de manera realista: elaborar un inventari tan exhaustiu com fos possible dels plats de la cuina tradicional catalana, entesa com aquella que ha mantingut continuïtat al llarg del temps en una part representativa del país. El resultat havia de ser una eina pràctica, accessible i fàcil de difondre, útil tant per a l’ensenyament com per a la promoció del patrimoni culinari català.

El 2006, aquesta recerca es va concretar en la publicació del Corpus de la cuina catalana, primer inventari del patrimoni gastronòmic popular del país, que va suposar el primer intent sistemàtic de catalogar l’art culinari català. Posteriorment, l’Institut va assumir la continuïtat del projecte i les noves investigacions corresponents i, l’any 2011, es va editar el Corpus del patrimoni culinari català, segona edició revisada i ampliada, tant pel que fa a la metodologia com als continguts, incorporant correccions derivades de la recerca anterior i recomanacions d’experts, cuiners i agents del territori.

Aquest Corpus va ser objecte de debat i reflexió en diferents fòrums, entre els quals destaquen les reunions de treball de la xarxa UNITWIN (University Twinning and Networking Programme) de la Càtedra UNESCO Cultura, Turisme i Desenvolupament (2006-2008), coordinades per la Universitat de París I Panthéon-Sorbonne, on Bernard Morucci, director de la Càtedra, en va destacar el valor metodològic. Posteriorment, el Corpus va ser presentat per l’Institut Européen d’Histoire et Cultures de l’Alimentation (IEHCA), a Tours. Cal destacar igualment el simposi internacional «Sabores del Mediterráneo, aportaciones para promover un patrimonio alimentario común», celebrat l’any 2004, que va permetre perfilar l’espai de la cuina catalana dins del marc d’un sistema culinari mediterrani. Organitzat per l’Institut Europeu de la Mediterrània (IEMed), la Fundació Viure el Mediterrani i l’Institut Català de la Cuina, el simposi va reunir més de quaranta experts internacionals sota la direcció dels doctors Jesús Contreras, Antoni Riera Melis i F. Xavier Medina.

Paral·lelament, l’any 2000, la Fundació Institut Català de la Cuina (FICC) havia creat la marca Cuina Catalana, registrada com a marca de garantia de qualitat europea i reconeguda oficialment el 2012 per la Generalitat de Catalunya com a instrument per a la preservació del patrimoni culinari català recollit al Corpus de la cuina catalana. La promoció dels productes de proximitat i de temporada, amb la participació de més d’un centenar d’establiments de restauració i empreses del sector, constitueix avui un dels principals èxits del projecte. Com a exercici de responsabilitat social i de compromís amb el territori, la marca Cuina Catalana va ser cedida gratuïtament l’any 2025 a la Generalitat de Catalunya, per tal de continuar amb la seva funció de defensa i promoció de la cuina catalana i del producte local des de les institucions públiques.

A tot aquest panorama, cal afegir que l’any 2011, a iniciativa de la FICC, es va promoure la modificació del preàmbul de la Llei 2/1993, incorporant-hi un nou paràgraf que reconeixia explícitament la cuina i la gastronomia com a part del patrimoni cultural immaterial de Catalunya (DOGC núm. 6035, 30/12/2011). El receptari del Corpus es va incloure també a l’Inventari del Patrimoni Etnològic de Catalunya (IPEC), amb el lliurament de més de quatre-centes fitxes de continguts gastronòmics. L’any 2013 es va celebrar al Paranimf de la Universitat de Barcelona el primer seminari «Cuina Catalana, Bé Cultural Immaterial d’Interès Nacional (BCIIN)», organitzat per la FICC amb el suport de la Generalitat de Catalunya i de la Universitat de Barcelona, amb l’objectiu de reforçar institucionalment la candidatura «Cuina Catalana Patrimoni de la Humanitat, UNESCO 2014», projecte aquest comandat principalment per Jordi Tresserras i F. Xavier Medina.

Aquell mateix any es va iniciar l’estudi nutricional del receptari del Corpus del patrimoni culinari català, dirigit per Alicia Aguilar, de la Universitat Oberta de Catalunya.

El Corpus ha estat també un referent acadèmic, utilitzat com a base en diverses investigacions, entre les quals, la primera, la tesi doctoral de Jonathan L. Biderman (2013), Tradition, innovation, and contemporary Catalan cuisine (SOAS, University of London); la tesi doctoral de Jordi Bages-Querol (2021) sobre l’alimentació a la Catalunya moderna (on s’inicia un diacrònic de productes i receptes que, en aquests moments, es troba en ampliació i anàlisi en una tesi en curs actualment, a càrrec de Carme Garriga); o la publicació més recent, amb el títol de The recipe similarity network: a new algorithm to extract relevant information from cookbooks, publicada a la revista Scientific Reports l’any 2025. Igualment, el Corpus ha servit d’inspiració i de model, durant la darrera dècada, per a projectes com el Corpus culinari d’Andorra o les recerques en relació amb el patrimoni culinari de la regió de Gaziantep (Turquia), a més a més de diferents altres projectes tant a Espanya com en altres països.

Metodologia de recerca del Corpus de la cuina catalana


De cara a la recerca per identificar, consensuar i inventariar el patrimoni gastronòmic popular de Catalunya, la FICC va comptar des d’un inici amb un comitè científic multidisciplinari, encarregat de definir l’objecte d’estudi, i amb un equip tècnic que va desenvolupar el treball de camp.

Es va començar amb una enquesta a una mostra representativa de restaurants de tot Catalunya, per determinar quins plats es consideraven propis de la «cuina catalana tradicional». En paral·lel, es va fer un buidatge significatiu del fons documental i bibliogràfic. Després, a cada comarca es van organitzar sessions de treball amb professionals de la cuina per posar en comú les receptes locals obtingudes en la recerca documental. El pas següent va ser un treball de camp extens, amb enquestadors formats i vinculats a la cuina i la cultura alimentària, que van recollir receptes en reunions amb restauradors, cuiners i associacions de mestresses de casa i les van consignar en una fitxa tipus dissenyada a aquest efecte. L’equip tècnic va processar, contrastar i validar les dades (denominacions, variants, ingredients bàsics, etc.) fins a configurar les receptes que s’inclourien al Corpus. Alhora, el comitè científic va establir una primera classificació conceptual i terminològica de la «cuina catalana tradicional» i va elaborar un manual de codis, a partir d’un treball de consens amb nombrosos professionals. Després de quatre anys, el 2006, la recerca es va concretar en un primer resultat: el Corpus de la cuina catalana, inventari del patrimoni gastronòmic popular de Catalunya.

Des d’aleshores, la recerca ha continuat —i continua— perquè les cuines són dinàmiques i la pràctica culinària és tan diversa com les persones i els llocs que la sostenen. Per això, cal revisar i actualitzar les dades de manera permanent. Així, tot i que la publicació del 2006 va ser una fita, el treball posterior ha servit per ampliar-la, actualitzar-la i millorar-la.

En les edicions següents s’han revisat i ampliat tant la metodologia com el contingut de la primera edició. S’hi han incorporat les mancances detectades i els comentaris rebuts de particulars i professionals, i s’han consultat noves fonts bibliogràfiques. També s’han fet treballs monogràfics sobre determinats productes per recollir-ne les receptes tradicionals associades, i s’han consultat administracions locals amb campanyes de promoció i receptaris de zona, a les quals es va facilitar un qüestionari de recollida. Finalment, s’han analitzat més de 1.200 cartes de diferents temporades de restaurants associats i s’ha creat una xarxa viva de col·laboradors —principalment restauradors— per resoldre consultes. El buidatge de cartes ha permès construir una base de dades de noms de plats, útil per veure quins perviuen i quins evolucionen, i per distingir quan un nom clàssic no correspon exactament a l’elaboració tradicional.

En aquestes edicions, a més a més, s’ha posat un èmfasi especial en la cuina domèstica. S’han fet reunions amb associacions de mestresses de casa, associacions gastronòmiques, gremis d’oficis alimentaris i productors, i s’ha aplicat un qüestionari que recollia variables com el gènere, l’edat, la professió, l’estructura familiar, les pràctiques alimentàries, els orígens familiars, les preferències i rebuigs gustatius, les maneres de menjar i l’antiguitat percebuda de la recepta. El resultat és una gran quantitat d’informació diacrònica sobre pràctiques alimentàries de grups i territoris i, alhora, un testimoni de la riquesa lingüística de les variants dialectals en noms de productes i receptes. Això ha permès ampliar moltes entrades amb variants lèxiques locals.

Finalment, cal destacar que la metodologia del Corpus ha estat debatuda en reunions de treball acadèmiques de diferents fòrums: la xarxa UNITWIN de la Càtedra UNESCO Cultura, Turisme i Desenvolupament (coordinada des de la Universitat de París I-Sorbona), en sessions temàtiques fetes a Barcelona des del 2006 amb la col·laboració de la Universitat de Barcelona i, més tard, de la Universitat Oberta de Catalunya. En un moment en què el patrimoni culinari s’integra progressivament a la llista del patrimoni cultural immaterial promoguda per la UNESCO —amb la inclusió, per primer cop, el 2010, de diferents patrimonis culturals immaterials de la humanitat—, és urgent disposar d’eines metodològiques de referència. El Corpus s’inscriu en aquesta línia.


Què hi trobareu, en aquest Corpus?

En el Corpus, s’hi troben moltes receptes i les seves variants. Malgrat aspirar a una certa exhaustivitat, és evident que aquesta és sempre un objectiu, però que, segurament, no es podran reunir mai «tots» els plats: la praxi culinària és diversa i la tradició, per definició, evoluciona. Per això, convidem sempre els usuaris de la cuina catalana a fer-nos arribar comentaris, errors o omissions a ficc@mediterrani.org.

Els criteris d’inclusió són, en el fons, senzills: perquè un plat sigui tradicional ha de tenir presència sostinguda en el temps i en l’espai. Per això, s’ha procurat no excloure’n cap per raó d’origen, nom, aparença o procedència social o dels ingredients. Si s’haguessin descartat plats d’origen exterior, haurien quedat fora receptes tan nostrades com els canelons; i, igualment, és difícil negar la popularitat de l’ensalada russa, de la paella o dels calamars a la romana. Tampoc l’aparença és un criteri viable: altrament, plats com l’escudella de blat de moro escairat o les farinetes de fajol haurien quedat exclosos, com també preparacions que incorporen ingredients no autòctons, com la clàssica esqueixada.

En canvi, encara que estiguessin documentats, només s’hi han inclòs plats aportats per, com a mínim, dues fonts independents del territori, de les quals s’ha pogut acreditar una persistència mínima de dues generacions. La transmissió és, en aquest sentit, un requisit definitori de la tradició. Aquest llibre no vol recollir rareses ni excepcions, per exquisides que siguin, sinó la centralitat de la cuina popular catalana.

Malgrat les afirmacions sobre «la veritable manera de fer» o «l’autèntica recepta», la cuina tradicional es caracteritza per una gran variabilitat: hi ha tantes maneres vàlides de cuinar com persones que cuinen. Per això, cada recepta presenta una versió principal —una combinatòria de les formes més freqüents, amb indicacions simplificades— i, a continuació, les variacions més habituals. Per raons pràctiques i d’espai, tampoc no s’han desenvolupat com a receptes totes les preparacions possibles per a cada ingredient (per exemple, llistes de peixos a la planxa o de verdures bullides). Només s’hi han incorporat les receptes més significatives, i l’apartat de variacions indica com aplicar la mateixa fórmula a altres productes.

D’altra banda, no s’hi han inclòs receptes de productes elaborats, com embotits o licors, però sí plats i preparacions que encara es fan a casa, com els llegums cuits. Així, no hi trobareu com elaborar la botifarra dolça, però sí receptes que la incorporen com a ingredient.

Així, doncs, el Corpus és:

• Un inventari viu i obert de la cuina tradicional catalana, fet amb ànim d’exhaustivitat (i sempre imperfecte en aquest sentit).

• Una obra sobre la cuina catalana que pretén identificar-la, descriure-la, reproduir-la, estudiar-ne les regularitats, ensenyar-la i valorar-la en tant que complexa, viva, en ús i en constant evolució.

• Una eina pràctica: un receptari de consulta àgil, entenedor i complet, tant per al públic interessat com per a professionals.

Accions de futur

Aquest treball contribueix —i vol continuar contribuint— a millorar el coneixement de la nostra cultura alimentària. El Corpus és una eina col·lectiva de referència per identificar el patrimoni gastronòmic i per analitzar-ne tècniques, productes, condiments i maneres de fer i de menjar, amb l’objectiu de detectar regularitats i principis de funcionament.

En paral·lel, s’està desenvolupant un altre treball, llarg però apassionant: l’estudi diacrònic del patrimoni culinari, assumit per un grup d’historiadors i experts en cultura alimentària. Es tracta de rastrejar plats i procediments en receptaris tradicionals per establir-ne l’aparició, la continuïtat, l’oblit i les reaparicions, i descriure amb rigor les seves característiques en cada moment. No es tracta de fossilitzar res, sinó, al contrari, de conrear, dinamitzar i mantenir viva la tradició per continuar-la assaborint. El nostre objectiu és continuar treballant per millorar el coneixement de la cuina tradicional catalana i assegurar-ne la continuïtat, l’ús social i la transmissió generacional futura.

Comitè científic del Corpus de la cuina catalana



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.

Si algú vol buscar els plats pel tipus de preparació, ho pot buscar a l’índex de la pàgina 437 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 molt, 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 DE TERRA 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.

4 Altres noms

– En aquest apartat, hi trobareu la diversitat de noms que pot tenir un plat i que han estat recollits durant la investigació (‘Nota sobre qüestions lingüístiques’ de la pàgina 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’.







	

1   100

200 g d’arròs

125 g de sucre

1 l de llet / 1 branca de canyella

1 pela de llimona


	
ARRÒS AMB LLET

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 perque no s’enganxi.

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

Vegeu recepta nutricional n. 34
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ARRÒS AMB PEUS, MONGETES I NAPS

Vegeu ARRÒS AMB COL I FESOLS (95).





	
2


	
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.
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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


	
ARRÒS AMB SÍPIA

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.





	
3


	
Variacions

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

ARRÒS NEGRE











Les receptes del 
Corpus de la cuina catalana
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1

4 talls d’abadejo dessalats (bacallà)

4 carxofes

4 OUS DURS (744)

2 cebes

2 tomàquets

2 grans d’all

Julivert / Aigua

Farina / Oli


	
ABADEJO AMB SUC

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 (345), BACALLÀ AMB SUC I CIGRONS (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 d’anàlisi nutricional n. 1
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4 talls de pernil salat

3 cullerades de mel

1 raig de vinagre

1 raig d’oli


	
AGREDOLÇ DE PERNIL

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, 550), 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 d’anàlisi nutricional n. 2
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AL CIM I TOMBA

Vegeu CIM I TOMBA (347).
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4 albergínies

4 tomàquets madurs

200 g de formatge ratllat / 1 gra d’all

Julivert / Oli

Sal / Pebre


	
ALBERGÍNIES AL FORN

Elaboració

Talleu les albergínies en rodanxes d’1 cm de gruix. Barregeu els tomàquets trossejats amb l’all i el julivert trinxats, l’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 d’anàlisi nutricional n. 3
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ALBERGÍNIES AMB GAVARDINA

Vegeu ALBERGÍNIES ARREBOSSADES (9).

Producte

Albergínia llarga negra
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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


	
ALBERGÍNIES AMB PEIX

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 d’anàlisi nutricional n. 4
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8 albergínies petites

4 OUS DURS (744)

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


	
ALBERGÍNIES AMB SUC

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 d’anàlisi nutricional n. 5
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2 albergínies

2 cullerades de sucre

Sal / Oli


	
ALBERGÍNIES AMB SUCRE

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
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4 albergínies

2 ous / Farina

Sal / Oli / Aigua


	
ALBERGÍNIES ARREBOSSADES

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, 260), bròquil (BRÒQUIL ARREBOSSAT, 211), coliflor, ceba (CEBA ARREBOSSADA, 333) o carxofes (CARXOFES ARREBOSSADES, 320).

> 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
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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


	
ALBERGÍNIES EN ALMÍVAR

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.
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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 (744)

1 ceba trinxada fina

Un raig de llet

Oli / Sal / Pebre


	
ALBERGÍNIES FARCIDES

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 (970).

> 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 (961) al farcit.

> Es pot servir amb una base de SALSA DE TOMÀQUET (963).

> 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 d’anàlisi nutricional n. 6
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ALBERGÍNIES GRATINADES AMB BEIXAMEL

Vegeu ALBERGÍNIES FARCIDES (11).

Elaboració

Es fan com les albergínies farcides, però es cobreixen amb SALSA BEIXAMEL (960) abans de posar-hi el formatge per gratinar.

Producte

Albergínia bigarrada
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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


	
ALL CREMAT

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 afegiu-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, 922), escórpora (ESCÓRPORA A L’ALL CREMAT, 497) o lluerna (LLUERNA A L’ALL CREMAT, 651).

> 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.
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2 grans d’all

15 cl d’oli d’oliva

Sal


	
ALLIOLI

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 de Belltall
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200 g d’abadejo esqueixat, dessalat i escorregut

4 grans d’all

1 rovell d’ou

15 cl d’oli


	
ALLIOLI D’ABADEJO

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 continueu remenant. La salsa ha de quedar ben lligada.
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1 codony

1 gra d’all

15 cl d’oli

Sal / Aigua


	
ALLIOLI DE CODONY

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.
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1 gra d’all

1 rovell d’ou

15 cl d’oli

Sal / Mel


	
ALLIOLI DE 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 de Belltall
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2 grans d’all

1 patata bullida

15 cl d’oli / Sal


	
ALLIOLI DE PATATA

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)
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2 grans d’all

2 peres

30 cl d’oli

Sal / Aigua


	
ALLIOLI DE PERA

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.
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1 poma

1 gra d’all

1 rovell d’ou

15 cl d’oli

Sal

Aigua


	
ALLIOLI DE POMA

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

2 grans d’all

15 cl d’oli / Sal


	
ALLIOLI DE TOMÀQUET

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

1 gra d’all

15 cl d’oli / Sal


	
ALLIOLI NEGAT

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 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.
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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


	
ALLIPEBRE

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 de romesco a la picada.

> Es pot afegir tomàquet a la picada.

> S’hi poden afegir patates.
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1 conill trossejat

400 g de patates esbocinades

400 g de MONGETES BULLIDES (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


	
ALLIPEBRE DE CONILL

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.

Producte

Mongeta del carai

Patata Kennebec
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ALLIPEBRE DE GAT

Vegeu ALLIPEBRE DE MOIXINA (27).
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ALLIPEBRE DE LLISSA

Vegeu ALLIPEBRE DE MOIXINA (27).
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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


	
ALLIPEBRE DE MOIXINA

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 aboqueu-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, 28), rajada (ALLIPEBRE DE RAJADA, 29), gat (ALLIPEBRE DE GAT, 25), llissa (ALLIPEBRE DE LLISSA, 26) i rap.

Producte

All de la cama llarga

Vegeu índex d’anàlisi nutricional n. 8
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ALLIPEBRE DE MUSSOLA

Vegeu ALLIPEBRE DE MOIXINA (27).
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ALLIPEBRE DE RAJADA

Vegeu ALLIPEBRE DE MOIXINA (27).
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2 tomàquets d’amanir tallats a grills / 2 cebes tendres a tires / 1 manat de raves

1 pebrot vermell a rodanxes

1 enciam / 4 rodanxes de botifarra blanca i 4 de botifarra negra / 4 rodanxes de botifarra catalana

4 llenques de pernil / 8 filets d’anxova / 4 OUS DURS (744) / 100 g d’olives verdes i negres / Oli / Sal / Vinagre


	
AMANIDA CATALANA

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 meravella

Vegeu índex d’anàlisi nutricional n. 9
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2 troncs de la part central d’api blanc

1 escarola

Oli / Vinagre / Sal


	
AMANIDA D’API I ESCAROLA

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.

Producte

Escarola de cabell d’àngel

Vegeu índex d’anàlisi nutricional n. 10
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4 arengades

4 naps / 4 patates

1 col d’hivern

250 g de MONGETES BULLIDES (702)

100 g d’olives negres

Unes tires de pebrot verd en vinagre

Vinagre / Sal / Aigua

VINAGRETA (1.151)


	
AMANIDA D’ARENGADA

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 (71), 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.

Producte

Col d’hivern

Vegeu índex d’anàlisi nutricional n. 11
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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


	
AMANIDA DE BACALLÀ AMB PATATES

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 (744) 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 d’anàlisi nutricional n. 12
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COL CONFITADA (387)

Ceba dolça

Olives negres

Vinagre / Oli / Sal


	
AMANIDA DE COL CONFITADA

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
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600 g de faves tendres i petites

Unes llenques de pernil / Enciam

Un ramet de menta

Fulles de menta fresca

VINAGRETA (1.151)

Sal


	
AMANIDA DE FAVES I PERNIL AMB MENTA

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 d’anàlisi nutricional n. 13
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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


	
AMANIDA DE GANYIMS

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 d’anàlisi nutricional n. 14
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1 manat de màstecs

VINAGRETA (1.151)


	
AMANIDA DE MÀSTECS

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 d’anàlisi nutricional n. 15
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1 kg de patates

4 arengades

4 tomàquets verds

2 cebes

2 pebrots verds

1 pebrot vermell

Oli / Sal


	
AMANIDA DE PATATES I ARENGADA

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 d’anàlisi nutricional n. 16
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2 grapats de xicoies tendres

100 g de greixons

COL CONFITADA (387)

Oli / Sal / Pebre


	
AMANIDA DE XICOIA 
AMB COL CONFITADA I GREIXONS

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
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4 grapats de xicoies tendres

Olives negres

Oli / Vinagre

Sal / Pebre


	
AMANIDA DE XICOIES

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 d’anàlisi nutricional n. 17

Producte

Xicoies
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2 tomàquets d’amanir

1 enciam

1 ceba / Olives

Sal / Oli / Vinagre


	
AMANIDA VERDA

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 d’anàlisi nutricional n. 18
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AMANIT

Vegeu AMANIDA VERDA (41).

Vegeu índex d’anàlisi nutricional n. 19
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100 g d’ametlles amb pela

100 g de sucre

10 cl d’aigua / Oli


	
AMETLLES GARAPINYADES

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 GARAPINYADES, 156).

Altres noms

AMETLLES RONYOSES

ENREMPINYADES

GUIRLATXO

REGANYORES

Producte

Ametlla mollar
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AMETLLES RONYOSES

Vegeu AMETLLES GARAPINYADES (43).

Producte

Ametlla llargueta
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AMMEĿLATS

Vegeu CAPSETES (277).

Producte

Ametlla comuna
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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.
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ÀNEC AMB CARGOLS DE TERRA

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 (CARGOLS DE TERRA A LA CASSOLA, 290) quan faltin 30 minuts per acabar la cocció.
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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 d’anàlisi nutricional n. 20
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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


	
ÀNEC AMB FARCELLET DE COL

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 (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
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ÀNEC AMB FIGUES

Vegeu ÀNEC ROSTIT AMB PERES (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 d’anàlisi nutricional n. 21
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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


	
ÀNEC AMB MONGETES SEQUES

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
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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


	
ÀNEC AMB NAPS NEGRES

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 (ÀNEC AMB PATATES I CARXOFES, 55).

Altres noms

TIRÓ AMB NAPS

Producte

Nap de Capmany














	

53

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


	
ÀNEC AMB OLIVES

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 (214) en lloc d’aigua.

Producte

Oliva farga
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ÀNEC AMB PANSES I CASTANYES

Vegeu ROSTIT D’ÀNEC AMB PRUNES I PINYONS (949).

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
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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 d’anàlisi nutricional n. 22
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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 d’anàlisi nutricional n. 23
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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


	
ÀNEC AMB SALSAFINS

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-ho.

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, 884).

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

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


	
ÀNEC AMB TARONJA

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
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ÀNEC AMB VINAGRETA

Vegeu PERDIUS AMB VINAGRETA 1 (818).
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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 (200)

Un grapadet d’ametlles


	
ÀNEC ROSTIT AMB BOLETS

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.
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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


	
ÀNEC ROSTIT AMB PERES

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 (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 (822) i aprofitar una part del vi de la cocció.

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

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

Producte

Pera bon cristià

Vegeu índex d’anàlisi nutricional n. 24
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ÀNEC ROSTIT AMB PRUNES I PINYONS

Vegeu ROSTIT D’ÀNEC AMB PRUNES I PINYONS (949).

Producte

Pruna Clàudia
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ANGUILA AMB CEBA

Vegeu CONGRE AMB CEBA (399).

Producte

Ceba babosa
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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


	
ANGUILA AMB SUC

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

> Al sofregit s’hi pot posar ceba.

> Es pot fer amb altres peixos: escrita (ESCRITA AMB SUC, 499), mussola (MUSSOLA AMB SUC, 64), etc.

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

> Si es vol picant, s’hi pot afegir bitxo o pesteta.
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1 kg d’anguiles grans

Sal / Oli

Pebre negre

Pebre vermell

Aigua


	
ANGUILA XAPADA

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 molt 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, 1.056) i verat (VERAT XAPAT, 1.141).

> També es pot fer amb pop sec i carpa.


Altres noms

XAPADILLO D’ANGUILA
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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


	
ANGUILA XAPADA A LA BRASA

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, 1.057).

Altres noms

XAPADILLO D’ANGUILA ROSTIDA (a les Terres de l’Ebre fan servir la paraula rostida per a les coccions a la brasa).
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800 g d’ANGUILA XAPADA (65)

300 g de fesols (MONGETES BULLIDES, 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


	
ANGUILA XAPADA AMB FESOLS

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 cal; 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
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250 g d’angula

1 manat d’alls tendres

1 bitxo o pesteta

Un pessic de safrà

Julivert / Oli / Sal


	
ANGUILETA A L’ESTIL DEL DELTA

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, incorporeu-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
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ANGULA A L’ESTIL DEL DELTA

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

Sal


	
ANXOVES CONFITADES

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 d’anàlisi nutricional n. 25














	
71

Per a 1 persona:

1 arengada


	
ARENGADA A LA PORTA

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
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4 arengades

4 grans d’all

2 tomacons (tomàquets de penjar) madurs partits per la meitat

Julivert / Llorer

1 cullerada de farina

Oli / Aigua


	
ARENGADA AMB SUC

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 d’anàlisi nutricional n. 26














	
73

4 arengades

2 grans d’all

Oli / Vinagre


	
ARENGADES A LA GRAELLA

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).
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4 arengades

4 llesques de pa

1 gotim de raïm

Oli / Sal


	
ARENGADES AMB RAÏM

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
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4 arengades

3 tomàquets

2 grans d’all

Farina / Oli

Sal / Aigua


	
ARENGADES AMB TOMÀQUET

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 (702), saltades amb all.

> Es pot menjar amb patates bullides.

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

4 grans d’all tallats a làmines

Vinagre

Oli / Julivert


	
ARENGADES CONFITADES

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).
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ARREBAIXINAI

Vegeu ESCUDELLA CATXARUDA (501).

Vegeu índex d’anàlisi nutricional n. 27
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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


	
ARROP

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

Pera barlet
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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


	
ARRÒS A BANDA

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
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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


	
ARRÒS A LA CASSOLA

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 (ARRÒS DE MUNTANYA, 132).

Altres noms

ARRÒS DE PAGÈS

ARRÒS DE VINYA

ARRÒS DEL TROS


Producte

Arròs bomba

Comentari

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

Vegeu índex d’anàlisi nutricional n. 28














	
81

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 (216)

Oli / Sal

Per fer la picada:

2 grans d’all

Julivert


	
ARRÒS A LA CASSOLA DE PEIX

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 marisma

Comentari

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

Vegeu índex d’anàlisi nutricional n. 29














	
82


	
ARRÒS A LA CATEDRAL

Vegeu ARRÒS DE MENUTS (130).
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¼ kg d’arròs

8 cullerades grans de SALSA DE TOMÀQUET (963)

4 ous / 2 plàtans

Oli / Sal / Aigua


	
ARRÒS A LA CUBANA

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 una branca 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 d’anàlisi nutricional n. 30
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ARRÒS A LA GANDULA

Vegeu ARRÒS PARELLADA (149).
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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 aboca l’arròs.

Ha de quedar sec.














	
86

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


	
ARRÒS A LA MILANESA

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 aboqueu-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 sènia

Vegeu índex d’anàlisi nutricional n. 31
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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


	
ARRÒS A LA PIULA

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 d’anàlisi nutricional n. 32
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ARRÒS AL CAMPANERO

Vegeu ARRÒS A LA CASSOLA DE PEIX (81).
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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


	
ARRÒS AMB ANGUILA I ÀNEC

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.

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

Ha de quedar una mica caldós.
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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


	
ARRÒS AMB BACALLÀ

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.

Aboqueu-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
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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


	
ARRÒS AMB BADEJO I ESPINACS

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.
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800 g de carabassa

300 g d’arròs

200 g de cansalada

1 ceba / Oli d’oliva

Sal / Aigua o BROU

DE VERDURES (219)


	
ARRÒS AMB CARABASSA

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 (702).

> S’hi pot afegir un pessic de sucre.

Producte

Carbassa de rabequet o cacauet

Vegeu índex d’anàlisi nutricional n. 33
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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


	
ARRÒS AMB CARGOLS DE TERRA

Elaboració

Bulliu els cargols com indica la recepta de CARGOLS DE TERRA A LA CASSOLA (290).

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.
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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


	
ARRÒS AMB CARRERETES

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 (702) a l’últim moment.

> Es pot fer amb oli i cansalada fresca.

> Es pot fer amb botifarra crua o tastet.
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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


	
ARRÒS AMB COL I FESOLS

Elaboració

Coeu els fesols amb la cua de porc dessalada, l’orella dessalada i els ossos segons la recepta de MONGETES BULLIDES (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 (ARRÒS AMB FESOLS I NAPS, 97).

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

Producte

Col setsetmanera
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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


	
ARRÒS AMB CONILL

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
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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
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750 g de galeres

400 g d’arròs

3 tomàquets

2 grans d’all

1 ceba

1 bròquil petit

Aigua o BROU

DE PEIX (216)

Oli / Sal


	
ARRÒS AMB GALERES I BRÒCUL

Elaboració

En una cassola amb oli feu el sofregit amb la ceba i el tomàquet. Quan el sofregit estigui ben daurat, afegiu-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 (ARRÒS AMB GALERES I CARXOFA, 99).

Altres noms

BRÒQUIL AMB GALERES
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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
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200 g d’arròs

125 g de sucre

1 l de llet

1 branca de canyella

1 pela de llimona


	
ARRÒS AMB LLET

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 d’anàlisi nutricional n. 34
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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.
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400 g d’arròs

1 sípia d’1,5 kg

2 cebes

2 tomàquets

1 l de BROU

DE PEIX (216)

Oli / Sal

ALLIOLI NEGAT (22)

Julivert trinxat


	
ARRÒS AMB SÍPIA

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
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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


	
ARRÒS AMB VERDURES

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 d’anàlisi nutricional n. 35
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300 g d’arròs

Aigua / Sal


	
ARRÒS BLANC

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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ARRÒS BRUT

Vegeu ARRÒS NEGRE DE L’EMPORDÀ (148).
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300 g d’arròs

4 grans d’all

1 ½ l d’aigua

Un raig d’oli / Sal


	
ARRÒS BULLIT

Elaboració

En una olla poseu tots els ingredients menys l’arròs (l’heu de posar quan l’aigua bulli).

Deixeu-ho coure uns 18 minuts.

Variacions

> S’hi pot afegir un tomàquet sencer i una fulla de llorer.

> Es pot fer sense all.

> Es pot fer amb BROU DE PEIX (216) en comptes d’aigua (ARRÒS CLARETA, 111).
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300 g d’arròs

4 grans d’all

4 rodanxes de lluç

2 cebes mitjanes tallades a trossos

2 tomàquets

Julivert / Oli

Sal / Aigua


	
ARRÒS BULLIT AMB LLUÇ

Elaboració

Poseu a bullir l’arròs amb els tomàquets, el julivert, els alls, les cebes, un raig d’oli i la sal.

Deixeu-ho bullir uns 15 minuts, afegiu-hi el peix i acabeu de coure-ho tot junt. Ha de quedar una mica sucós o caldós, per menjar amb cullera.

Variacions

> L’oli es pot posar en cru al final de la cocció.

> També s’hi poden afegir patates, llorer o farigola.

Altres noms

ARRÒS DE MALALT
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ARRÒS BULLIT AMB OLI I ALLS

Vegeu ARRÒS BULLIT (106).
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