Cuina catalana

CATALAN CUISINE

= La cuina catalana, mediterrania per excel-léncia, es basa en el consum de productes naturals i de temporada i _
en lI'encert de combinar la gran varietat dels components i I'elaboracid, sovint simple pero sempre curosa, a foc h,
lent i amb els seu toc final: una picada d'alls i ametlles, un raig de vi ranci, un boci de farigola o una esséncia de lli-

mona que cerquen la sensualitat dels aromes tant com la vistositat del contingut dels plats.

L'oli d'oliva, les verdures i les hortalisses, les fruites, el peix i el marisc frescos, el bacalla, els llegums, els fruits secs,

el porc, les herbes aromatiques i la rebosteria molt variada son els elements fonamentals de la dieta catalana.

Podeu gaudir d’'una dieta equilibrada sense renunciar al plaer dels plats més tradicionals de la nostra cuina catalana.
Aqui teniu la mostra d’un menu equilibrat per a cada temporada de I’‘any, amb receptes de cuina recollides al llibre Corpus
de la Cuina Catalana, de la Fundaci6 Institut Catala de la Cuina, que neix amb la voluntat de convertir-se en I'obra cabdal
de la cuina tradicional catalana. Es el resultat d’un projecte d’‘investigacid exhaustiu i rigoros dut a terme durant més de quatre
anys en tot el territori catala, que aplega més de nou-cents plats i receptes i que ha comptat amb la participacido de més de cinc-
centes persones, des de cuiners i restaurants fins a experts gastronoms d’arreu de Catalunya.
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» Catalan cuisine, Mediterranean per excellence, is based on the consumption of natural and seasonal products plus the wisdom of combining their wide range

of components and its preparation, often simple but intriguing, with a low flame and the final touch: minced garlic and almonds, a dash of mellow wine, a bit of
thyme or lemon essence, seeking both, the sensual aroma of the content and a colorful nature of the dishes.
Olive oil, vegetables, fruit, fish and seafood, cod, legumes, nuts, pork, herbs and a variety of desserts are the key elements of the Catalan diet.

You can enjoy a balanced diet without giving up the pleasure of our most traditional Catalan cuisine dishes. Here is a balanced sample menu for every season of
the year with recipes collected from the book Corpus of Catalan Cuisine, by Catalan Cuisine Institute Foundation, who created it with the aim of becoming a critical
work of traditional Catalan cuisine. This is the result of a rigorous and comprehensive research project conducted over four years all over the Catalan territory. The
collection brings together over 900 dishes and recipes, and features the participation of more than five hundred people, from chefs and restaurants, to gourmet

experts from

all over Catalonia.

Menu

Dilns  |Dimats | Dimeces  |Dious  |Dendres |Dissbte | Dimenge

Esmorzar Got de llet Got de llet Got de llet Got de llet Got de llet Got de llet Xocolata a la pedra
Torrades amb Entrepd Torrades amb Entrepd de Torrades amb Pa amb desfeta amb
pernil del pais vegetal melmelada de tonyina amb melmelada de tomaquet melindros
tomaquet tomaquet maduixa amb fuet
A mig mati Suc de poma Fruita seca Suc de taronja Suc de poma Suc de taronja Fruita seca Suc de poma
Dinar Crema de verdures Amanida verda Espinacs saltejats Xatd Amanida verda Amanida verda Escudella
Macarrons amb Llenties guisades amb panses i pinyons Patates a la cassola Calamars farcits a la Conill de bosc amb Rovellons gratinats
calamars amb peus de porc Canalons amb costelles de porc cassola amb patates compota de codony amb verdureta
Taronja logurt Raim Prunes Albercocs Gerds, mores, figues Mosaic de poma
confitats en almivar i crocant (guirlache) reineta
Berenar Fruita seca Coca d’'ou amb Ametlles Coca de poma Orelletes logurt Pa de panses
presa de xocolata garapinyades i figues
Sopar Amanida verda Bledes saltejades Sopa d‘all i pa integral Amanida de llegums Amanida de patata Patata i col amb bacallad | Peix amb suc
Truita de patates Pa amb tomaquet Ous passat per aigua Perdiu a la col Croquetes de bacalla Préssec Truita a la francesa amb
Poma amb arengada amb amanida logurt amb guarnicio, escarola enciam i tomaquet
i escalivada de guarnicio i tomaquet logurt
Mandarines logurt logurt
Menu
. Dimecres | oous
Esmorzar Pa amb oli i sardina Pa amb xocolata Got de llet Got de llet Torrades Entrepd de pernil salat Coca d'ou
Pera a la pedra Torrades amb Coca de recapte amb melmelada Poma amb xocolata
logurt melmelada de tomaquet
de préssec Bol de cireres
A mig mati Fruita seca Suc de poma Fruita seca Fruita seca Fruita seca Fruita seca logurt
logurt logurt logurt logurt
Dinar Broquil amb patates Amanida d‘arros Tomaquets farcits Mosaic de pebrot, Macarrons Empedrat Amanida verda
al vapor amb hortalisses Ofegat de faves alberginia i patata amb tomaquet Cargols a la brutesca Arrds negre
Bacalld de quaresma Conill escabetxat i pésols Musclos al vapor amb Bistec de vedella logurt de I'Empordad
Cireres logurt logurt vinagreta d’hortalisses amb verdures al vapor Crema de Sant
logurt Sindria Josep
Berenar Coc rapid Fruita seca Panado Bol de maduixes Pa de pessic Albercocs Macedonia
i mato d’espinacs amb iogurt
Sopar Amanida de I'hort Mongeta tendra Crema de verdures Espinacs saltejats Amanida de I'hort Ensaladilla russa Col amb patata
Truita a la francesa amb patata Sardines a la planxa amb all i cansalada Bonitol, una patata Verat fornejat Llom a la planxa
amb pa amb tomaquet Croquetes de pollastre, amb verduretes Truita de patates al caliu amb all i cebes tendres || Préssec
logurt enciam i tomdaquet cru i patates al vapor i carbasso logurt Maduixes
Pera Albercocs Kiwi

Crema de Sant Josep

4 1 tros de pell de llimona, 200 g de sucre,

Arros negre de 'Empordd

11 de llet, 1 branca de caqygll
3 rovells d"ou, 40 g de mido

Eeu bullir la llet amb la canyella i/Ia pe||dcie‘||iLnC?2a.
En un bol, barregeu els rovells d ou am ﬁ( S :
Afeaiu-hi la llet colada amb el mid6 dissolt. . ! batidor fins que
Pos%u la barreja al foc, remeneu-la sense parar am

arrenqui el bull | traieu-la tot seguit. o
Aboqueu la crema €n plates 0 en CassOIELes
Abans de servir-1a, empolseu-1a amb sucre |
o una pala de ferro ben roent.

Barregeu el bacall3 esco

) rregut, la ceba, les ol
\ oli
i els tomaquets. Amaniu / , ves, les mongetes, els ous durs

-ho amb olj i
sal i :
) pebre, salat, i reserveu-ho.

A la mateixa cassola, hi
ho reservey

s individuals i deixeu-la refredar.
N passeu-hi per sobre una planxa
S’hi pot afegir pebrot vermell o verd.

$’hi pot posar tonvi '

. yina amb oli o dessalad
Es pot amanir amb vinagre, oli i sal. )
Es pot fer amb cebg tendra.

qu . .
Es pot menjar sense cremar;

€ [ ta.
d’estrassa per sobre perque No €s faci cros

Es pot prendre acompanyad

a de galetes o de carquinyolis.

Calamars farcits

8 calamars mitjans, 500 g de carn de porc picada, 3 cebes trinxades,
3 tomaquets ratllats, 1 ou dur, 1 raig de vi blanc, farina, sal, oli, aigua.
Per fer la picada:

ues, 4 patates,
‘api, 1 Xinvia, 1 nap,

de galetes, sal, farina,

inxat, : L .
de porc picada, 1 all trin Enfariney ef bacally fr 2 alls, julivert, un grapadet d”ametlles.
da, 1509 de carn , Sofregiy | €giu-lo j reservey-|
50 g de carn de vedella pit a’f rina de galeta © molla de P fins qg 2 ceba en una Cassola, afegiy hO l
1509 | pebre, 1a € estiguin -Ni els es
, ou, sal, P : gairebé Pinacs j g ) . o : .
julivert trinxat, 1 (2 carn OS€u-hi les panses I els p,C#lts NeU-ho remenant Sofregiu una de les cebes en una cassola amb oli, afegiu-hi la carn picada i
s |es botifarres | ategiu-hi un raig d Yons, col-loquey ¢ b \ les potes i les aletes dels calamars picades i remeneu-ho mentre es va
da, poseu-nt les carns, menyfe iu-hi els cigrons. \ junt 9 daigua; si g tapeu-ho j de acalla sobre els espinacs coent
. , . - . | .
En una oll2 am® ?\g %1{\:?1 hora, escumant Sr?‘\é‘:;'s |\eaS pgatates. Mentrestaune , X€U que s’acabj de coure tot Al final de la cocci6, poseu-hi I'ou dur trinxat.
de la pilota \ieauhora afegiu-hi les Ve,rdurestreba\\eu los una estona fins q Farciu els calamars amb aquesta barreja i tanqueu-los amb un escuradents.
cap d'una atr els ingredients de la pilota |va\ada. s les $’hi pot Posar poma tallada a1 Enfarineu-los, fregiu-los fins que s’enrosseixin i retireu-los. En el mateix oli,
barregey Lot hi una forme gscude\\a, afegiu-hi les patate>, 3’hi poden afegir ous dyrs amines molt fines feu un sofregit amb les altres cebes i els tomaquets, tireu-hi el vi, deixeu-lo

reduir, poseu-hi els calamars i mulleu-ho amb aigua. Deixeu que coguin a
foc suau i, quan estiguin tous, afegiu-hi la picada i deixeu-los coure una
estona més.

pilota i les botifarres)-
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