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    Introducció


     


     


     


     


    Ets cuinera?


     


    És una pregunta que em fa molta gent, i la resposta és que no. No soc cuinera d’ofici ni he estudiat res relacionat amb la cuina, però sí que m’agrada molt cuinar. També m’agrada la gent: captar la seva atenció i tenir-ne cura. M’agrada tenir convidats a casa i explicar-los històries, cuinar allò que sé que els agradarà i observar com se’ls il·lumina l’expressió. Els caps de setmana sempre trobo alguna excusa per reunir família o amics al voltant d’una taula. La cuina i les històries que conté són la meva forma d’expressar-me i de compartir amb els altres una part de mi.


    Als disset anys em vaig traslladar a Atenes per estudiar a la universitat. Allà no coneixia ningú i després d’uns mesos alimentant-me a base de precuinats vaig decidir fer un canvi. La meva àvia m’havia regalat una llibreta on havia escrit receptes senzilles i ràpides —la meva deficiència culinària era tan greu que, com que ella no havia apuntat que calia posar sal al bistec a la planxa, li vaig trucar alarmada dient-li que la carn que havia comprat no era bona—. A poc a poc, però, em vaig anar enganxant a la cuina i al cap d’uns dies ja no em separava del meu tàper. També vaig començar a organitzar sopars a casa: tenia un balconet amb vistes al pati interior de l’edifici i l’espai just per a una taula i sis cadires. Cada mes els avis m’enviaven una caixa amb llegums, verdures del seu hort i carn d’uns amics seus grangers. Quan vaig acabar la carrera els meus sopars a la fresca s’havien tornat cèlebres i gairebé no coneixia ningú que no hagués passat pel meu balcó.


    Al cap d’uns anys vaig anar a Londres per continuar els estudis. Allà vaig començar a experimentar amb receptes i tècniques que abans no coneixia, en gran part gràcies a la meva companya de pis, que treballava en una editorial de llibres de cuina i sempre portava les novetats a casa. Igualment, jo continuava sentint predilecció pels plats mediterranis, amb l’inconvenient que el producte que trobava no m’acabava de convèncer: un tomàquet anglès no és igual que un tomàquet grec, així que els meus plats no sortien exactament com els tenia al cap. Tot i això, eren prou bons i, d’altra banda, vaig descobrir la importància de les salses i les vinagretes. Altre cop, a l’estiu tornava a tenir el balcó ple de gent i de menjar.


    Quan vaig venir a viure a Catalunya, vaig estar encantada de retrobar-me amb el producte de qualitat al qual estava acostumada quan vivia a Grècia, i amb aquest clima que permet fer àpats a l’aire lliure la meitat de l’any. Els primers anys em perdia voltant pels mercats de Barcelona, entre fruita, verdura, peix i carn de temporada —evidentment, vaig començar per la Boqueria.


    Va ser en aquella època que moltes de les meves amigues de Barcelona i Londres em demanaven receptes o idees de plats fàcils i ràpids, i vaig decidir obrir-me un compte d’Instagram. Hi comparteixo receptes senzilles de temporada amb un toc grec, que animin la gent a encendre els fogons de casa.


    Així, doncs, no soc cuinera, però cuino cada dia i crec en la importància de compartir el que mengem: per això aquest llibre. Les receptes que us proposo són totes pensades per a l’estiu: amb producte de temporada i poc temps de preparació, perquè no hàgiu de suar la cansalada a la cuina. Veureu que cada plat ve amanit amb la seva història: avui vosaltres sou els meus convidats —espero que amb cada recepta em conegueu una mica més i que al final em deixeu acompanyar-vos en les vostres vetllades d’aquest estiu.


     


     


    I si no ets cuinera, qui ets?


     


    Em dic Myrto —amb accent a la «o»—, soc grega i fa quasi deu anys que visc a Catalunya, el país del meu marit. Aquí m’hi trobo molt a gust: m’agrada la cultura catalana, la llengua, les festes (sobretot Sant Joan!), el clima, la muntanya i el Mediterrani.


    Actualment em dedico al màrqueting, però també he estudiat health coaching i soc professora de ioga. A més, tinc tres nens petits i, entre la feina i els nens, jo també soc d’aquella espècie dels que tenen poc temps per cuinar. Tot i així, em nego a renunciar a una de les meves passions: el bon menjar i la bellesa d’un plat ben presentat. Estic convençuda que menjar bé pot ser fàcil i divertit, i això és el que he vingut a proposar-vos.


    També gaudeixo ensenyant als meus fills diferents aliments i maneres de cuinar-los, i implicant-los al màxim a la cuina. Els caps de setmana anem al mercat a comprar, fem junts la planificació dels àpats i són els meus ajudants de cuina imprescindibles. També són els meus crítics més durs: si no els agrada alguna cosa no hi ha manera que se la mengin i, evidentment, aquest plat no surt mai a la publicitat. Totes les receptes d’aquest llibre les han tastat i aprovat ells.


     


     


    I per què «sopars a la fresca»?


     


    En primer lloc, perquè l’estiu és la meva època de l’any preferida. No és només pel bon temps i les vacances, sinó pel producte. Tomàquets, albergínies, carbassons, préssecs, síndries, melons, herbes, sardines, seitons… No em digueu que no us inspiren! El sabor de la fruita i la verdura de l’estiu és tan superior que no cal passar gaire temps a la cuina per aconseguir un plat nutritiu i suculent. No es tracta tant de fer elaboracions complicades com d’aprofitar el que ens dona la natura. Així ens queda més temps per gaudir del sopar, fer la sobretaula o, simplement, relaxar-nos.


    Les receptes que trobareu aquí estan fetes amb productes senzills que podeu trobar al mercat de qualsevol poble. Veureu que moltes tenen un toc grec —feta, iogurt, olives de Kalamata...—, però al cap i a la fi la cuina grega i la catalana, sobretot la cuina d’estiu, tenen molts productes en comú: tomàquets, carbassons, albergínies, etc. Sigui com sigui, estic segura que us agradarà que alguns sabors us transportin a la salabror d’una illa grega!


    En segon lloc, perquè l’estiu és l’època de les celebracions. Moltes de les receptes que us proposo estan pensades per compartir-les amb una bona colla. A casa tenim uns quants aniversaris d’estiu, així que cada any m’he d’arremangar per organitzar sopars i pastissos per a força gent. Com que per aquestes dates solem ser a Grècia de vacances, a casa els meus pares, sovint em trobo que he de preparar els menjars amb quatre estris bàsics i sense els productes que tinc a casa. Així ho reflecteixen les receptes que trobareu al llibre: ni robots de cuina cars ni ingredients sofisticats.


    D’altra banda, és natural que hagi volgut fer un llibre de cuina d’estiu, perquè soc grega. Us semblarà una banalitat, però a Grècia, a l’estiu, pràcticament vivim al carrer. Un dels records que tinc de quan era petita és de la meva àvia preparant el balcó a principis de juny: netejava les rajoles, treia els plàstics de les cadires, ventava les teranyines de la taula i hi plantava un test vermell d’alfàbrega i un altre de menta. Havia començat la temporada de sopars a la fresca. A partir de llavors menjaríem verdures de l’hort, beuríem llimonada i ens afartaríem de gelats. A casa els meus avis no es llençava res: totes les restes anaven a parar a les menjadores del burro i les gallines del germà del meu avi, que a canvi ens donava ous. Encara avui, els vespres d’estiu a Grècia són plens de les veus de la gent que sopa als balcons i al carrer. Així que ja ho sabeu: si teniu un balcó, un pati o un jardí desaprofitat, traieu-li la pols i gaudiu-ne amb alguna de les receptes que us proposo!


    Jo he descobert moltes coses escrivint aquest llibre: la passió per la cuina fresca i senzilla, les meves arrels culinàries i els referents que m’han portat a estimar la cuina. Espero que vosaltres gaudiu d’un viatge similar, i estaré esperant els missatges i les fotos de les vostres taules d’estiu.


    Finalment, vull dir que aquest llibre no hauria existit sense el suport de la meva família i, sobretot, del meu marit, sense les crítiques dels meus petits tastadors i la inspiració que he trobat en les meves àvies, la meva mare, la veïna Zaneta, la meva cunyada i la meva sogra. Aquest llibre tampoc no hauria existit sense tota la gent que continua provant les propostes que comparteixo a les xarxes i sense vosaltres, que heu decidit comprar-lo: moltes gràcies.


    Som-hi!

  


  
    Pans, masses

    i pastissos salats
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    A casa els divendres tenim la tradició de sopar pizza o pastissos salats. De tant en tant miro de variar les receptes i adaptar-les als ingredients de cada temporada. Si tenim pensat fer alguna excursió el cap de setmana, preparo algun pastís salat (de cirerols, de carbassó, etc.), que l’endemà ens podrem menjar fred per esmorzar o per berenar. A mi m’encanten els pastissos salats, però els meus fills tenen una gran preferència per les pizzes!


    El costum de menjar pizza, focaccia o pastís salat els divendres al vespre el seguim tot l’any, però a l’estiu és sagrat. L’any passat em sembla que no vam fallar ni un dia! Els nens arriben cansats de tota la setmana a l’escola, jo també estic cansada de la feina i em fa mandra anar a comprar, així que fem una pizza aprofitant les sobres que tenim a la nevera. La millor manera de menjar-nos-la és a la fresca, sabent que l’endemà no ens hem de llevar d’hora i que podem allargar el sopar tant com vulguem.


    És una tradició tan establerta que quan a l’agost anem a Grècia els divendres demanem a la yiayia (àvia) que faci pizza! Com que estan de vacances, els nens obliden en quin dia viuen (afortunats!) i cada matí em demanen quin dia és. Quan els dic que és divendres salten d’alegria perquè hi haurà pizza per sopar! A Grècia fem la salsa amb els tomàquets del nostre hort, elaborem la massa amb farina de blat dels camps del meu avi i hi posem orenga i olives de les nostres oliveres. El resultat és una pizza espectacular. Per rematar-ho, la meva mare la cuina al forn de llenya: un altre nivell!


    Les receptes que us proposo en aquesta secció són molt senzilles, tot i que és cert que necessiten més temps de preparació que la majoria de plats que veurem. Això és perquè treballar masses sempre ens demana una estona perquè fermentin. Per sort, a l’estiu aquest temps s’escurça perquè fa més calor. Són receptes ideals per fer en divendres, dissabte o diumenge, quan anem una mica més tranquils i sempre les podrem aprofitar a principis de setmana. Imagineu el goig que farà la quiche de tomàquets, mozzarella i pesto a l’oficina l’endemà, o el wrap amb flatbread, hummus, tomàquets secs, ruca i olives en un pícnic.


    L’últim plat d’aquesta secció és una recepta grega de pastís de carbassó. A Grècia fem aquests pastissos salats tot l’any i els variem en funció de les verdures de cada temporada. El de carbassó és el que m’agrada més; cada estiu en penjo la recepta a Instagram i ja s’ha convertit en un dels meus grans èxits. No falla: és fàcil de preparar i fa les delícies de grans i petits. Animeu-vos a fer-lo!


    Massa per a «focaccia»


     


    No fa gaire he descobert que tinc passió per la focaccia. És un pa italià semblant a la massa de pizza, però més gruixut i flonjo, i ruixat amb oli, que li dona un gust especial. Sempre que vaig a un restaurant italià i arriba la cistelleta amb pans diversos, em llanço de cap a la focaccia. Té una textura cruixent i més lleugera que la massa de pizza, i combina molt bé amb salses, amanides, formatges i embotits.


    A continuació us deixo una recepta bàsica per a la base, que després podeu decorar amb els ingredients que us agradin: sal gruixuda, cirerols, romaní, ceba, farigola... També us deixaré una segona recepta de focaccia amb préssecs: la meva preferida!


    Per preparar-la, jo acostumo a fer servir farina blanca, perquè és la que em puja més bé, però podeu fer 50 % de blanca i 50 % d’espelta, o farina integral, i igualment obtindreu un bon resultat.


    A l’hora d’afegir altres ingredients a la base —romaní, tomàquet, all, olives...—, us recomano que primer enforneu la focaccia 6-7 minuts sense els toppings i després d’afegir-los hi sumeu 15-20 minuts més. Si la poseu directament al forn amb els tomàquets, per exemple, la base n’absorbirà l’aigua i quedarà humida i tova.
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    Ingredients (4 persones):


     


    500 g de farina blanca de força, 2 culleradetes de llevat sec, ½ cullerada de sucre, ½ cullerada de sal, 1 ½ culleradeta de sal gruixuda, 320 ml d’aigua a temperatura ambient, oli d’oliva, fulles de romaní, orenga, fonoll o qualsevol herba que us agradi per aromatitzar-la


     


     


    Preparació:


     


    En un bol, barregeu la farina i la sal i feu un forat amb els dits al mig de la barreja.


    En un altre bol, amb una forquilla, mescleu l’aigua amb el sucre i el llevat. Deixeu reposar aquesta massa 6-7 minuts, fins que s’hi formin bombolletes. Afegiu la mescla del llevat a la farina i treballeu la massa (podeu fer-ho manualment o fer servir el ganxo d’una màquina tipus KitchenAid). Treballeu la massa 5 minuts, fins que quedi suau i lleugerament humida. Deixeu-la reposar 20-30 minuts, coberta amb una tovallola o un drap humit.


    Lubriqueu una safata rectangular amb un bon raig d’oli d’oliva i poseu-hi la massa. Estireu-la amb les mans i pressioneu-la amb els dits. Ruixeu-la amb una mica més d’oli i deixeu-la reposar a la nevera, tapada amb una tovallola humida, 12-24 hores, fins que hagi doblat el volum.


    Escalfeu el forn a 220 °C. Traieu la massa de la nevera i afegiu-hi els toppings, sempre que no siguin ingredients amb gaire aigua, com ara tomàquets o altres verdures, perquè la base l’absorbiria i quedaria tova. A mi m’encanta posar-hi romaní i sal gruixuda. Torneu a pressionar-la amb els dits. Enforneu-la 20-25 minuts, fins que estigui flonja per dins i cruixent i daurada per fora.


    Si hi voleu afegir ingredients rics en aigua, com ara cirerols, ceba, etc., us recomano que coeu la massa 6-7 minuts, després hi afegiu els toppings i l’enforneu 15-20 minuts més.


    «Focaccia» de préssec i farigola


     


    Des que vam venir a viure a Sant Vicenç de Torelló, a l’inici de la primavera sortim a collir farigola amb la meva cunyada. Agafem unes tisores ben grosses i un sac i pugem el camí cap al castell de Torelló, que n’està ple. He de dir que és bastant addictiu: un cop t’hi poses, no en tens mai prou. No som les úniques: cada any ens trobem la veïna, que deu tenir més de vuitanta-cinc anys, amb el seu gos, fent la col·lecta de farigola per a l’hivern. Cada any ens n’explica les propietats: que ajuda a fer la digestió, a combatre els gasos i el mal de cap, que cura les ferides i, sobretot, que és l’ingredient imprescindible per donar gust als estofats. Amb els anys també s’ha convertit en la meva herba predilecta per cuinar.


    En la focaccia que us proposo, la combinació de préssec i farigola queda sensacional. Té un contrast de dolç i salat ideal per acompanyar formatges (sobretot de cabra) o, fins i tot, un plat d’ous ferrats que haurem improvisat una nit fresca d’estiu. Si us en sobra, la podeu aprofitar per esmorzar l’endemà. Recordeu que és important que els préssecs siguin madurs, perquè seran més dolços i es couran millor al forn.


    La recepta original és de Samantha Seneviratne, la meva pastissera preferida. Podeu trobar les seves creacions al seu blog o a The New York Times Food.
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    Ingredients (4 persones):


     


    520 g de farina de força, 120 g de mantega sense sal, 1 ou gros, 2 préssecs grossos i madurs, 75 g de panela, 2 culleradetes de llevat sec, 1 culleradeta de sal, 1 cullerada de fulles de farigola i 5 branques de farigola (si és fresca també va bé), 350 g d’aigua a temperatura ambient


     


     


    Preparació:


     


    En un bol, barregeu l’aigua, el llevat i una cullerada de sucre. Deixeu-ho reposar 5 minuts. En una paella, foneu la meitat de la mantega i reserveu-la.


    Si teniu un KitchenAid, munteu-hi el ganxo i barregeu la farina, la sal, l’ou, 3 cullerades de sucre i la mantega fosa que heu reservat. Si no, treballeu la massa amb les mans fins que quedi gairebé completament llisa i elàstica (trigareu uns 5 minuts). Si la massa queda molt enganxosa, no us espanteu, no cal afegir-hi més farina. Només heu d’escurar els costats del bol passant-hi la resta de la massa. Cobriu el bol amb paper de plàstic transparent (ja sé que no és l’opció més ecològica, però hem d’impedir que hi passi l’aire) i deixeu reposar la massa fins que dobli el volum (si fa calor, amb 30-40 minuts en tindreu prou; si no, pot ser que necessiteu un parell d’hores).


    Talleu els préssecs a rodanxes i espolseu-hi 2 cullerades de sucre i les fulles de farigola per sobre. Foneu 30 g de mantega i repartiu-la per la safata que fareu servir per enfornar la massa. Poseu la massa a la safata, estireu-la donant-li la forma que vulgueu i pressioneu-la amb els dits. Deixeu-la reposar 20 minuts, sense tapar-la.


    Escalfeu el forn a 200 °C. Torneu a donar forma a la massa pressionant-la amb els dits (sense que es desinfli) i poseu-hi els préssecs a sobre. Si han tret líquid, eviteu posar-lo a la focaccia. Afegiu-hi les branques de farigola.


    Poseu la focaccia al forn. Quan estigui cuita, foneu la resta de la mantega (30 g) i aboqueu-la suaument sobre la focaccia. Deixeu-la refredar lleugerament —tot i que he de confessar que calenta queda espectacular!


    Pastís de tomàquet i mozzarella


     


    És curiós que els tomàquets, avui ambaixadors de la dieta mediterrània, creixessin salvatges a l’Amèrica del Sud i trobessin el seu camí cap a Europa a través de Mèxic. Són una incorporació relativament nova a la nostra dieta: el primer llibre de cuina que contenia receptes amb tomàquets es va publicar a Nàpols l’any 1692 i no es van barrejar amb la pasta fins a mitjans del segle XVIII. Avui ja estem acostumats al seu sabor entre àcid i dolç, però a vegades paga la pena ser conscients d’on venen els aliments.


    Aquest pastís de tomàquet i mozzarella pot recordar-nos una versió més lleugera i fina d’una pizza. Us quedarà més bo si els tomàquets són madurs (si són de l’hort, heu guanyat la grossa), però heu de vigilar, perquè treuen força aigua. Quan els talleu, podeu afegir-hi una mica de sal i deixar-los reposar una estona perquè es deshidratin una mica. El mateix amb la mozzarella: millor ratllada que fresca, perquè traurà menys líquid.


    Si us en sobra, aquest pastís és ideal perquè l’endemà us l’emporteu a la feina o d’excursió.


    També us deixo la recepta de la base, perquè a mi m’agrada fer-la a casa —queda més cruixent i és més saludable—, però si no teniu temps podeu comprar-la feta; al supermercat n’hi ha diverses opcions de qualitat.
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    Ingredients (4-6 persones):


     


    Base:


    100 g de farina de civada, 50 g de farina d’arròs, 60 g de farina d’ametlles, 100 g de mantega, 2 cullerades de fècula de patata, 4 cullerades d’aigua freda, sal


     


    Condiments:


    4 tomàquets madurs (550-600 g), 100 g de mozzarella, 3 ous, 2 cullerades de pesto, 1/3 tassa de nata líquida, 1 cullerada d’alfàbrega fresca ben picada, 1 cullerada d’orenga, ½ culleradeta de sal marina, pebre


     


     


    Preparació:


     


    En un bol, barregeu les farines, la fècula de patata i la sal. Afegiu-hi la mantega freda i a trossos i amasseu-ho amb les mans fins que la base tingui textura de pa ratllat. Afegiu-hi l’aigua fins que quedi una massa compacta. Formeu-ne una bola i poseu-la en un plat o una safata; emboliqueu-la amb paper film i deixeu-la a la nevera 30 minuts. Escalfeu el forn a 170 °C.


    Traieu la base de la nevera, enrotlleu-la i col·loqueu-la en un motlle rodó de 20-25 cm de diàmetre. Jo normalment hi poso paper de forn perquè no s’enganxi, però també podeu posar-hi una mica de mantega o d’oli. Les vores de massa han d’estar aixecades uns dos dits. Punxeu-la amb una forquilla per tot arreu, tapeu-la amb paper d’alumini i afegiu-hi algun element que pesi i que no es cremi —jo hi poso mongetes seques—. Coeu la massa 15 minuts i traieu-la del forn. Traieu el paper alumini i el pes, vigilant de no trencar la base del pastís. Apugeu la temperatura del forn fins a 185 °C.


    Talleu els tomàquets a rodanxes. Afegiu-hi una mica de sal i col·loqueu-les en un colador, per escórrer-ne l’excés de líquid, 15 minuts. Afegiu una capa uniforme de pesto sobre la massa. Repartiu-hi la mozzarella ratllada i espolseu-hi l’alfàbrega fresca i l’orenga pel damunt. En un bol mitjà, prepareu la crema: bateu els ous, la nata, la sal i el pebre, fins que tots els ingredients s’integrin.


    Col·loqueu les rodanxes de tomàquet de manera uniforme sobre el formatge i les herbes, en cercles concèntrics. A sobre, aboqueu-hi la crema i moveu una mica el motlle perquè el líquid s’hi distribueixi completament. Enforneu el pastís 35 minuts. Traieu-lo del forn i deixeu-lo refredar lleugerament abans de servir-lo.
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    «Flatbreads»


     


    Fins a l’últim moment he tingut el dilema de si donar-vos una recepta de pa de pita (el pa típic de Grècia, buit per dins, que habitualment es menja amb carn, tzatziki, ceba i patates) o de flatbread, un pa molt fàcil de fer i poc inflat, perquè no porta llevat.


    Al final m’he decidit pel flatbread, perquè és senzill, versàtil i boníssim: idoni per a un sopar improvisat al balcó! El flatbread és un dels primers aliments processats i té l’origen en llocs antics de Mesopotàmia, l’antic Egipte i la civilització de l’Indus. El nom significa «pa pla» i realment és una piadina, un tipus de pa molt senzill que no porta llevat; és molt fàcil de fer i és molt típic de la cuina mediterrània. No puc trobar un equivalent de flatbread en català i, per tant, faig servir el terme en anglès.


    Si us agrada el pa però trobeu que això de fer massa és complicat, marqueu aquesta pàgina. Amb només quatre ingredients que segurament teniu al rebost i molt poc temps, podeu fer uns quants flatbreads que seran l’estrella del vostre sopar. Són ideals per acompanyar salses (tzatziki!) i amanides i, fins i tot, per fer servir com a base de pizza.


    Si us animeu a fer-hi una pizza, un cop el flatbread sigui cuit, afegiu-hi salsa de tomàquet i els vostres toppings preferits, i enforneu-lo a 220 °C, 10 minuts. Si us agraden les coses senzilles, feu-ne wraps farcint-los amb els ingredients que vulgueu (a mi m’agraden amb tomàquets secs, hummus i ruca, o cogombre, formatge d’untar tipus Philadelphia i salmó fumat) i emporteu-vos-els a un pícnic o a la feina.


    Aquí us deixo la recepta per a 5-6 flatbreads —jo en faig el doble i si me’n sobren els guardo al congelador.


     


    [image: ]


    Ingredients (5-6 flatbreads):


     


    300 g de farina blanca i una mica més per a quan obriu la massa, 50 g de mantega sense sal, 185 ml de llet (podeu fer servir aigua), Oli d’oliva (opcional), ½ culleradeta de sal


     


     


    Preparació:


     


    En una cassola petita, barregeu la mantega i la llet i escalfeu-ho fins que la mantega es fongui.


    En un bol, mescleu la farina, la sal, la mantega i la llet. Poseu una mica de farina a la superfície de treball i amasseu la barreja fins que quedi llisa. Si us ha quedat massa enganxosa, afegiu-hi una mica de farina.
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