:
GASTRONOMICA

Meieat do Qunts

INGREDIENTS: (4 PERSONES)

> 2 truites de riu (grans) > 1 carabassa petita
> 4 talls fins de pernil serra > 2 cebes

> Ametlles laminades > 3 dents d'all

> Oli, sal i pebre > Vi blanc sec
PREPARACIO

1. Al forn escalfat a 180°, introduim
la carabassa sencera, sense pelar.
La cuinem fins que la pell sestovi.
Quan no cremi la pelem. La par-
tim per la meitat al llarg i descar-
tem les llavors i el cabell d'angel.
La tallem a rodelles fines.

2. Pelem les cebes i les tallem a
juliana fina. Pelem els alls i els 6.
laminem.

3. En una safata d'anar al forn expan-
dim un raig d'oli i en repartim la
ceba i |'all per la base. Salpebrem 7.
i a continuacié hi afegim les roda-
lles de carabassa per damunt. Tor-
nem a salpebrar i afegim un altre g
raig d'oli. Ho posem al forn.

4. Als 10 minuts traiem la safata del
forn i li donem la volta a la cara-
bassa i tornem a introduir al forn ¢
10 minuts més.

5. Obrim les truites inserint el fil del
ganivet des de la part baixa de
I'estébmac fins a les ganyes. Des-
cartem els budells i visceres. Amb

unes tisores tallarem les ganyes.
Sota |'aixeta d'aigua freda nete-
gem les truites de tota resta de
sang i amb un paper de cuina
absorbim I'excés d'aigua. Han de
quedar netes i obertes per la mei-
tat, pero sense separar del tot els
dos filets.

Afegim un xic de pebre per l'inte-
rior de la truita. Farcim cadascu-
na d'elles amb dos talls de pernil
serra i tornem a tancar les truites.

Incorporem les truites farcides per
damunt de la carabassa i tornem
a introduir |la safata al forn.

. Als 5 minuts traiem la safata del

forn, li donem la volta a les trui-
tes i abans de tornar a introduir al
forn, hi aboquem el vi per sobre.

. Un parell de minuts abans d'apa-

gar el forn, repartim les ametlles
per sobre les truites. Ho enfornem
uns minuts més i quan ja estigui la
carabassa estovada i la truita cuita,
ho gratinem un parell de minuts.

El millor producte és el de temf)orada i de proximitat
)

Podeu descarregar-vos tots els consel

a www.mercatdesants.cat
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Meagat de Qs

INGREDIENTS: (4 PERSONES)

Per a la massa Per arrebossar

> 500ml| d'aigua freda > Pastanaga, alberginia, carxofes...
> 2 ous > Bolets de temporada: shitake,
> 375gr farina: blat / arros / cigré xampinyons, girgoles...

> Llagostins, seitons...

PREPARACIO

Per a la massa Per fregir

1. En un bol gran batem els ous i 1.
afegim |'aigua freda.

2. Afegim la farina i ho barregem.
Deixem la massa a la nevera fins
el moment de fregir.

Per arrebossar

1. Farem talls diferents per cada ver-
dura. Pastanaga: bastonets prims.
Carxofes: xips molt primes. 2

2. Els bolets els hi traurem el tros de
peu amb terra i expulsem la sorra
que tinguin. Els bolets grans els
tallem per la meitat, els petits els
deixem sencers.

3. Descartem cap, budells i espines
dels seitons.

4. Els llagostins els pelem i amb un
ganivet els partim per la meitat
al llarg.

En una paella posarem I'oli a es-
calfar. Un cop ben calent arrebos-
sem amb la massa de la nevera
el primer ingredient i disposarem
dins de l'oli. Quan la part de sota
estigui daurada, li donarem la
volta per daurar |'altra banda. Els
posem sobre paper de cuina per
absorbir 'excés d'oli.

.Repetir la mateixa operacié amb

un altre ingredient

-Cada cop que traiem un fregit,
hem de netejar I'oli de les molles
de tempura.

-Fregir els ingredients segons el
gust que poden deixar a I'oli, ver-
dures, carn o peix.

- Canviar l'oli de fregir per un
de nou, abans que comenci a
enfosquir.

El millor producte és el de temf)orada i de proximitat
S

Podeu descarregar-vos tots els consel

a www.mercatdesants.cat
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GASTRONOMICA

oMagat de Qunts  GRIELD  menja Sa, cuina de maeat
INGREDIENTS: (4 PERSONES)

Per a la massa

> 2 Alberginies i 1 ceba

> 200gr xampinyons, pinyons
> 1 pit de pollastre

> 1 tros de carabassa

PREPARACIO

Massa

Tallem l'alberginia a lamines allar-
gades d'uns 4 cm de gruix. En una
paella amb un xic d'oli les cuinem 4
minuts per cada banda.

. En una olla afegim aigua, llorer i les

especies. Quan arrenqui el bull po-
sem el pollastre. Bullim 10 minuts.
L'escorrem i quan no cremi el desfi-
lem amb les mans.

. Netegem ilaminem els xampinyons.

Ratllem la carabassa. Tallem a daus
petits la ceba.

. En una paella amb oli calent afegim

la ceba i sal. Afegim la carabassa rat-
llada. A continuacié afegim els xam-
pinyons, el pollastre, l'orenga i els
fruits torrats i esmicolats.

Salpebrem. Mesclem i fem unes
voltes per unir sabors.

Beixamel de coliflor

1.

Rentem la coliflor i només ens
quedarem amb les flors. Tallem a
daus petits la ceba.

>150gr de formatge cremos ratllat
> Orenga, oli, sal i pebre

Beixamel de coliflor
> 1/2 coliflor i 1 ceba petita
> Llet d’ametlles i nou moscada

2. En una paella amb un xic d'oli ca-
lent afegim ceba i sal i cuinem a
foc moderat fins que estovi, afe-
gim les flors de coliflor i cuinem
uns minuts més.

4. Aboquem dos gotsde lletd'amet-
lles, nou moscada, sal i pebre.
Apaguem el foc quan hagi bullit
tot plegat uns 5 min. Triturem la
mescla amb un batedor eléctric
fins aconseguir textura de beixa-
mel.

Massa

1. Estirem les lamines d'alberginia.
Repartim el farcit de pollastre i ca-
rabassa a una vora de cada lamina.
Les enrotllem.

2. En una safata expandim una mica
de beixamel. Posem els canelons
ordenats per damunt i per sobre, la
resta de la beixamel. Acabem amb
el formatge ratllat, un rajoli d'oli i
els pinyons.

3. Enfornem a 180° uns 10 min.

El millor producte és el de temf)orada i de proximitat
)

Podeu descarregar-vos tots els consel

a www.mercatdesants.cat
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GASTRONOMICA

Megat de Qurs

INGREDIENTS: (4 PERSONES)

Estofat

> 1kg de pit de vedella trossejada
> Romani fresc

> 2 cebes i 1 pastanaga

> 2 dents d'all

> Brou de carn

> 300ml cervesa negra

>1 unca de xocolata negra

PREPARACIO

1. Tallar les cebes a juliana fina. Ta-
llar les pastanagues a dauets molt
petits. Trinxar petits els alls.

2. Enuna cassola amb una micad’oli,
saltar a foc viu la carn fins que es-
tigui daurada per totes bandes.
Treure del foc.

3. Ala mateixa paella cuinar la ceba a
foc moderat. Quan comenci a esto-
var afegir les pastanagues i els alls.

4. Afegirla carniels festucs. Donar-li
unes voltes.

5. Afegir la cervesa i el romani. Quan
'alcohol s'evapori ho cobrim amb
brou calent. Ho tapem i deixem
fer xup-xup fins estovar la camn.
Anar afegint brou si cal.

6. Quan la carn estigui cuinada
la colem del caldo. Reservem

ESTOFAT DE VEDELLA
AMB PURE DE MONIATO

> 50gr de festucs pelats
> 50gr d'avellanes torrades
> Oli, sal i pebre

Puré de moniato

> 3 moniatos petits
> 1 cap d'alls

> 1 tros de gingebre
> Oli, sal i pebre

la carn i tornem a portar el
caldo al foc. Afegim la xoco-
lata picada amb les avellanes
i ho bullim tot plegat fins re-
duir-lo a la meitat .

7. Incorporem la carn i fem un bull
per unificar sabors.

Puré de moniato

1. Escalivar el cap d'alls i els moni-
atos a 160° fins que estovin. Els
pelem i els aixafem amb una for-

quilla.

2. Pelemiratllem el gingebre. Amb
la ma, aixafem la ratlladura, per
treure-li el suc. L'aboquem al
moniato.

3. Afegim sal, pebre i oli d’oliva fins
aconseguir un puré fi i homogeni.

El millor producte és el de temf)orada i de proximitat

Podeu descarregar-vos tots els consel

s a www.mercatdesants.cat
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GASTRONOMICA

> 1 pollastre tallat petit

> Farigola, romani, julivert i llorer
> 2 cebes i 2 grans d'all

> 20gr avellanes i 50gr pinyons torrats
> 2 tomaquets pera ratllat

> 1Polsim nou moscada i comi molt
> 200gr murgoles i 200gr llenega

PREPARACIO

Pollastre
1. Expulsem la sorra dels bolets.

Tallem la ceba a daus petits i trin-
xem ben petit un dels alls. Salpe-
brem i enfarinem el pollastre

2. En una cassola amb oli ben calent
daurem el pollastre a foc viu. Afe-
gim la ceba, I'all i un polsim de
sal. Quan la ceba comenci a aga-
far color incorporem el vi i reme-
nem fins que caramel-litzi.

3. Afegim el tomaquet i el reduim
fins que enfosqueixi. Afegim les
murgoles i tot seguit el vi ranci.
Aboquem brou calent i quan tor-
ni a bullir incorporem el pollastre.
Cuinem tapat uns 30 minuts.

4. En un morter piquem all, avella-
nes, comi, nou moscada, farigola
i el romani. Incorporem la picada
a la cassola i fem un xup-xup.

5.  Enunapaellaamb un rajoli d'oli

GUISAT DE POLLASTRE AMB

PASTANAGUES AMANIDES

oMagat do Qurts, (TIINIED menja s, cuine de peigal

INGREDIENTS: (6 PERSONES)

Pollastre

> Viranci i Vi blanc sec

> Farina

> Brou de pollastre

> 500gr pastanagues

> 1 all, julivert fresc i orenga

> 1 culleradeta comi en gra

> 2 cullerades vinagre de Xeres
> Oli d'oliva, sal i pebre

calent cuinem volta i volta la
resta dels bolets i un minut abans
d'apagar el foc, els aboquem a la
cassola. Remenem, tapem i apa-
guem el foc.

Pastanagues
1. Pelem les pastanagues.

2. En una olla posem aigua a escal-
far. Quan bulli afegim les pastana-
gues fins que estovin, les escorrim
mentre temperen.

3. Enuna paella sense oli, torrem lleu-
gerament els grans de comi i els
passem a un morter. Els triturem
fins aconseguir una pols. Afegim
Iall i tornem a triturar. Finalment
aboquem sal, pebre, oli, vinagre i
'orenga. Remenem amb la ma de
morter i ho acabem amb julivert.

4. Tallem les pastanagues a rodelles
iguals i les disposem en un bol. Li
afegim I'amaniment per sobre i ho
barregem tot plegat.

El millor producte és el de temf)orada i de proximitat
S

Podeu descarregar-vos tots els consel

a www.mercatdesants.cat
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a/u[a/ * MANDONGUILLES DE
(1 PEIX DE TEMPORADA
GASTRONOMICA W

oMagat do Qants, GEINIEE menja o, cuind de maeal

INGREDIENTS: (4 PERSONES)

> 400gr peix blanc sense espines

(llug, bacalla, rap...)

> 2 dents d'all

> 1 ceba

> Julivert picat abundant
> Pinyons torrats

> Ametlles torrades

PREPARACIO
1.

En una picadora afegim el peix
trossejat, un all ratllat i unes fu-
lles de julivert, el pa ratllat, il'ou
batut amb sal i pebre. Ho barre-
gem. Deixem |la massa reposar a
la nevera.

. Comencem a donar forma de

mandonguilles amb les mans en-
farinades. Aproximadament cada
bola tindra un pes d'uns 40gr. Un
cop acabades, les enfarinem.

. En una paella amb un xic d'oli

calent comencem per cuinar la
ceba a foc moderat. Un cop es-
tovada afegim el vi blanc secii el
deixem reduir.

> Vi blanc sec
> 250ml de fumet

> 1 ou

> Farina de galeta
> Farina

> Oli, sal i pebre

4. Afegim el tomaquet ratllat. Mes-
clem i cuinem fins aconseguir un
color de tomaquet marronds.

5. Incorporem el fumet i quan co-
menci a bullir, disposem les man-
donguilles, tapem i deixem cuinar
a foc suau. Li donarem la volta a
les mandonguilles perque es cui-
nin per totes bandes.

6. Dos minuts abans d'apagar el
foc, afegim les ametlles esmico-
lades i el julivert picat. Tapem i
apaguem el foc.

El millor producte és el de temf)orada i de proximitat
)

Podeu descarregar-vos tots els consel

a www.mercatdesants.cat
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GASTRONOMICA

LLOM A LA SAL AMB
PURE DE CIGRONS

oMagat de Qants,  QESIID  menja Sa; cuin de pewat

INGREDIENTS: (4 PERSONES)

Per al llom

> 300g Llom en una sola peca
> Sal gruixuda

> Espeécies al gust

Per al puré de cigrons
> 300g cigrons cuits
> 2 cullerades tahine (puré de

PREPARACIO

Per al llom

1. En una safata d'anar al forn hi
aboquem totes les espeécies. Ar-
rebossem molt bé la peca de llom
amb la barreja d'espécies, sense
deixar cap forat sense cobrir.

2. A la mateixa safata fem una base
de sal gruixuda i a sobre dispo-
sem la pega de llom. La cobrim
amb la resta de sal gruixuda.

3. Amb unes gotetes d'aigua, mu-
llem per sobre de la sal, per tal de
fer crosta.

4. Enfornar a 180° fins que veiem
que la crosta de sal del damunt
del llom estigui esquerdada.

5.  Un cop refredat donarem uns
copets al llom i veurem com

sésam)

> 2 dents d'alls

> El suc d'una llima

> Sal, oli d’oliva i pebre

> Pebre vermell dol¢ o picant i
comi en pols

> Llavors de sesam per decorar

podem treure la sal del voltant
de forma senzilla.

Per al puré de cigrons

1. Pelem i descartem el germinat de
"all.

2. Introduim tots els ingredients en un
got batedor i els batem fins acon-
seguir una crema fina i homogenia.

3. Decorem el puré amb unes llavors
de sesam i un bon raig d'oli per
damunt.

Final

El llom es talla a rodelles fines i es
pot menjar calent, natural o fred.

Es serveix la peca sencera a la taula
amb el puré al costat i es va tallant
conforme es va servint.

El millor producte és el de temForada i de proximitat
)

Podeu descarregar-vos tots els consel

a www.mercatdesants.cat



INGREDIENTS: (4 PERSONES)

]

GASTRONOMICA

CASSOLETA DE
MUSCLOS AL FONOLL

oMagat de Qants,  (EITID  menjo S0, cuinc de MALGY

> 1kg de musclos
> 1-2 Llimes

> 1 fonoll petit

> Vi blanc sec

> 1 ceba petita

PREPARACIO

1.

4.,

Comencem per revisar els mus-
clos. Descartem els que no es-
tiguin tancats o no es tanquin
al colpejar-los la closca. Per ren-
tar-los rasquem la closca amb un
ganivet, sota el raig d'aigua freda.
Anem traient els filaments que hi
trobem.

. Disposem els musclos en una cas-

sola ampla. Hi afegim el llorer,
dues tires de la pell de llima i les
boles de pebre. Tapem i ho por-
tem al foc. Cuinem fins que els
musclos s'obrin. Descartem els
musclos que quedin tancats. Co-
lem I'aigua de la coccié i la reser-
vem a part dels musclos.

. Tallem el fonoll a trossets petits.

Tallem la ceba petita. Piquem
fines tant les fulles d'anet, com
les de julivert. Ratllem la resta de
la pell de llima.

En una olla amb un rajoli d'oli
d'oliva calent afegim la ceba i

> Julivert i anet

> Llorer

> Boles de pebre negra o rosa
> Aigua mineral

> Oli sal i pebre

sal. La cuinem a foc moderat
uns minuts.

5. Afegim el fonoll i després d'un
parell de voltes, afegim el vi i el
reduim.

6. Aboquem l'aigua fins a dos dits
abans de cobrir, tapem i deixem
cuinar uns 5 minuts. Si queda molt
liquid, destapem i deixem reduir.

7. Ho triturem tot amb el brac bate-
dor. Ha de quedar espessa. Per
aconseguir-la més fina, la podem
passar pel colador xines. Afegim
I'aigua de coccid dels musclos i ho
tornem a portar al foc.

8. Aboquem la crema a l'olla junta-
ment amb l'aigua de coccié dels
musclos i ho tornem a portar al foc.

9. Afegim els musclos i les fulles
d'anet. Mesclem tot i aboquem el
julivert picat, apaguem el foc i dei-
xem reposar tapat. Ho servim en
una cassoleta de fang decorat amb
unes rodelles de llima.

El millor producte és el de temf:orada i de proximitat
)

Podeu descarregar-vos tots els consel
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