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La tardor és una estacid extraor-
dinariament rica en fruites i horta-
lisses de proximitat. El final de I'estiu
i el principi de I'hivern propicien una
estaci6 tan variada en productes de la
terra, entre els quals no podem oblidar

Fruites

)aﬁga és la primera fruita de la tardor. La seva
temporada comenga a mitjans d’agost i s'allarga
fins a finals d’octubre. Ens arriben sobretot de la
comarca d'Alguaire (Lleida) i la varietat més apre-
ciada és la Coll de Dama.

Elvaim moseatell. Uarribada

del raim moscatell d'Alacant,
daurat i dolg, marca el final de
I'estiu i I'entrada a la tardor.

£l coc[ong, fruita tardorenca per
excel.léncia. El Baix Llobregat,
i Lleida sén terres producto-
res d’aquest fruit. Heu tastat
I"allioli de codony?

£l mango. A la tardor arriben els
mangos de Malaga i de Grana-
da. Una fruita tropical que ha tro-
bat en aquesta zona d’Andalusia
el clima adequat per desenvolu-
par-se espléendida. La temporada
és d'octubre a desembre.

La castanya. Gallega, extre-
menya i del Montseny, la

| castanya és una fruita reina de
la tardor. En salses, en farines
per a postres, en purés i cre-
mes és molt saborosa.

La xizimoia. També del
clima tropical de Mala-
ga i de Granada arriba
aquesta fruita especial.

La temporada comenca )
a final ge setembre i : £l suggerment de la xe][ Ruscalleda
alarga fins Castanyes al grilll, una Castanyada
ideal per a “sobretaules” amb amics
La magrana és una 1. Renteu les castanyes i feu un tall a la pell de cada una
fruita tradicional a 2. Poseu-les ben planes en una safata de forn, sense apilar-les, mulleu-les subtil-

casa nostra. Famosa
per les propietats sa-
ludables, és un ingre-
dient habitual en els
plats de tardor.

El suc és extraordi-
nari!

mentamb aigua i poseu-les al forn, al nivell més a la vora del grill ben calent al roig
roent. Deixeu-les coure 10 minuts.

3. Retireu la safata del forn, remeneu-les donant-los-hi la volta, torneu a mullar-les
subtilmentamb aigua, i torneu a posar-les al forn al nivell a la vora del grill ben
roent, deixeu-les coure 7 minuts més.

4. Retireu-les del forn, emboliqueu-les amb un drap de cuina fins que quedin tébies.
Fs el moment de gaudir-les a taula!




I'esperada temporada de bolets. Des del
Gremi Majorista de Fruites i Horta-
lisses de Barcelona (AGEM) us presen-
tem aquesta petita guia de la temporada,
que recull el moment optim per gaudir
de cada fruit de la tardor.

Pretes de tasdor. La tardor és
el moment de dues varie-
tats de peres que desta-
quen pel seu sabor delicat:
la pera Puigcerda o de
Comicio i la pera passa
crassana.

La mandazina, avancada

la tardor arriben d’Alacant
els primers citrics. Llimones
i, sobretot, mandarines,
carregades de vitamines i
de dolgor, que encanten als
petits de la familia.

ponws (,/e ta“zc/()“z. Totique

tenim poma tot I'any, a la ]
tardor gaudim de dues va- Tot i que a casa nostra, el

rietats tant exquisides com rovell6 és per a molts el rei

tradicionals: la poma reine-  dels bolets - sens dubte, una

taila poma verd donzella merescuda fama-, gaudim

o poma de gel. d’una gran varietatde bolets
silvestres. Els ceps, les lle-
negues, les trompetes de

£l caqui, tan arrelat a casa la mort, i els camagrocs en
nostra, és un classic de sén bona mostra.

la temporada. D'extraor- Els bolets, a més, tenen mol-
dinaria riquesa nutr|C|onaI, tes propietats saludables i

la Comunitat Valenciana és poques calories, i quin sabor

la gran productora d'aques- que aporten als plats!!
ta fruita.
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.S)opa t’zencaa/cs a/e ta’zéla’z

montato bo[ets

Ingredients per a 4 racions:
40 ml d'oli d'oliva verge extra
100 g de porro tallat a la juliana
100 g de pebrot verd a daus de %2 cm.
400 g de moniato a daus de 1 cm.
1 gra d'all i 3 branques de julivert picat fi
Y2 fulla de llor
100 g d'arros preferentment bomba
100 g de fideus mitjans, del n°2
200 g de bolets (silvestres o de cultiu)
tallats a la juliana
Sal i pebre blanc
3 litres i ¥2 d'aigua mineral.

Per a un motlle rectangular
20 x 28 cm.aprox.

4 ous
150 g de sucre
200 g d’ametlla molta
40 g d’oli d’oliva verge extra
250 g de moniato ratllat fi
la pell ratllada de % taronja
60 g de farina de blat
15 g de llevat Royal
40 g d’orellanes d'albercoc
30 g de pinyons
10 g de sucre moré

1. Preneu una olla a la mida de la sopa
que us disposeu a cuinar, amb l'oli mesurat i bew
calent sofregiu el porro i el pebrot a foc mitja durant 2 minufs.
2. Incorporeu a l'olla I'all i julivert picat, salpebreu amb prudencia i conti-
nueu el sofregit 1 minuts més.

3. Afegiu a l'olla Iaigua mineral calenta i mesurada i la 2 fulla de llor. En
arrencar el bull, tireu-hi I'arros i continueu la coccid a foc mitja durant 6
minuts.

4. Tireu-hia l'olla els daus de moniato i els fideus i sequiu cuinant la sopa
6 minuts més.

5. Es el moment d'incorporar a l'olla la juliana de bolets, afineu el punt de
sal de la sopa, i deixeu-ho coure tot junt només 2 minuts més. La sopa és
Ilesta per presentar-la a taula i gaudir del “trencadis de tardor”

Coc c[e montatos,
ofze[[anes L ptnyons

1. Amb l'ajuda d'un aparell electricamb l'estri de “les varetes” treballeu els ous
amb el sucre fins que quedi una massa muntada i esponjosa.

2. Afegiu-hi I'ametlla molta, I'oli d'oliva, el moniato ratllat i la ratlladura de taronja i
mescleu-ho tot molt bé.

3. Passeu pel sedas la farina i el llevat i afegiu-ho delicadament a la massa.

4. Folreu el motlle amb paper de forn i aboqueu-hi la massa preparada, escam-
peu-hi per sobre les orellanes a talls, els pinyons i el sucre more.

5. Feu coure el coc al forn ben calenta 180° durant 25 minuts.

Deixeu-lo refredar i ja és a punt per presentar-lo i gaudir-lo!



o o e emps de @astanya,

R e Ce ptes O rl g I n a | S d e I a Xef “Les castanyes son unﬁuit tutezessantissum
molt nututiu, poc/em consumit-les ditectament

ciues, nOmes pe/ac/es, 0 poc/em po’zta’z—/es

Ca r m e R u S Ca | | e d a a la cuina, en elaboracions tant dolces com

SCl/Cl(!@S (U’TL//) /@5 YGC(Z/?t@S gue U, 0][e’zim ”. C}Q

[ostit c[e ca’zaéassa L castanyes al fotn

1. Preneu una safata de forn a la mida del volum que us disposeu a cuinar, Per a 4 racions:
poseu-hi els talls de carabassa ben amanits amb oli, sal i pebre i laigua mineral. A a safata del rostit:

Tapeu-ho amb paper de forn i deixeu-ho coure al forn a 190° durant 45 minuts. ?::u?aie carabassa a talls grossos i

2. Mentrestant, poseu en un cacd: el sucre, el vinagre, el suc de taronja i el 100 ml d'aigua mineral
vermut i deixeu-ho coure fins a reduir-ho a la meitat. Afegiu-hi les castanyes Sal i pebre
pelades i enteres i deixeu-les coure 2 minuts a foc lent, salpebreu amb cura i Oli d’oliva

Les castanyes agredolces:

reserveu-ho en el mateix cacé. P -
3. Retireu la safata del forn, doneu la volta als talls de carabassa i incorporeu-hi ~ ©7- 9 € castanyes pelades
(*** la técnica per pelar-les)

el suciles castanyes del caco, entreu de nou la safata al forn a 160° deixeu-ho 50.g de vinagre

coure durant 10 minuts. El rostit vegetal és llest! 50 g de sucre
50 g de suc de taronja

6 , 50 g de vermut negre
?ZOLL e ***Per pelar les castanyes: preneu 2 quilo de castanyes, feu un tall a la pell de cada

una, i poseu-les a bullir cobertes d'aigua bullent amb un xic de sal. Han de coure uns 6

Cas ta I/Lyes minuts, escorreu-les, refresqueu-les i peleu-les, obtindreu els 350 g de castanyes pelades

pel brou.

Per a 4 racions: 1. En una olla amb l'oli mesurat, sofregiu el porro a foc mitja durant 5 minuts.
40 g d'oli d'oliva verge extra 2. Afegiu-hi I'all i deixeu-lo sofregir només 30 segons.
5? g :25:::;,!’52},{?“ fi 3.Tireu alolla aigua mineral calenta, les castanyes pelades i el vi dolg, deixeu-ho
300 g de castanyes pelades*** coure a un bull mitja durant només 5 minuts, afegint-hi la sal i el pebre. Tritureu el
30 ml de vi dolg tipus Porto conjunt ben fi, coleu i ja és llest per servir-lo.

2 litres d'aigua mineral IDEES PER DEGUSTAR-LO:
15 g sal *Podeu servir-lo sol, en tasses com un brou calent.
un xic de pebre blanc *0 podeu optar per posar als plats fondos dues torrades fines fregades amb all i un rovell

d'ou cru i servira sobre el brou ben calent escaldant el pa torrat i el rovell d'ou.



Lableda i 7espinac de proximitat.

A principis de tardor comenga la
temporada de la bleda de proximi-
tat. | en poques setmanes se sumen
els espinacs. Si gaudiu d’aquestes
verdures fresques en el seu moment
optim, notareu la diferéncia en sa-
bor i textura. La temporada s'allarga

La mongeta tendra de proximitat,
té el seu moment optim de juny
fins a principis de novembre. Sigui
perona o plana, |a trobareu ten-

drissima i cruixent. Un suggeriment
a la cuina: escaldeu les mongetes l bvoauil verd obre. a
durant 3 minuts i després feu-les q '

I'octubre, la temporada
a la planxa o arrebossades. Estan ' P

de les hortalisses cruci-

durant I'hivern. bonissimesl! .
feres. Se li sumen ben
aviat tots els tipus de
g[s potios é{e ta&do’z. El porro, com altres cols (rissada, coliflor),
hortalisses, té dues collites anuals, una la romanesco i també
d’elles a la tardor. De la familia dels alls, el brocoli. Aquestes
és molt ric en fibra i en vitamina C i és un verdures sén extraor-
ingrendient molt agrait a la cuina. dinariament antioxi-

dants.

Els naps de proximitat. La temporada va de setem-
bre a desembre. Es ric en vitamines C i B9, que a
la tardor ens van molt bé! Es habitual en els brous
i també es poden fer bones cremes i purés. També
es pot gaudir cru, per exemple, ratllat en amanida.



Les carabasses. La temporada comenga a mitjans
d’estiu i es prolonga durant la tardor. Tenim moltes
varietats: la cacauet o violi (|la més coneguda), la
rabequet, |a rodona dol¢a de I'hort, etc. La provincia
de Barcelona i Valéncia son grans terres productores
de carabasses. Cadascuna té les seves aplicacions cu-
linaries. Se'n fan cremes i purés, dolgos i postres. Tam-
bé és agraida rostida, estofada, al vapor, a la planxa,
ratllada en cru, etc. Moltes maneres per consumir un
aliment, que és forca economic, i té molts beneficis
per a la salut.

5[ montato. Aquest tubercle procedeix sobretot
de Malaga i Cadis, primers grans origens, seguits
de la provincia de Barcelona. La festa de la Cas-
tanyada el fa un dels protagonistes de la tardor.
La seva temporada natural a la Peninsula és del
setembre fins a la primavera. Té moltes propietats
saludables interessants. Ens ajuda a mantenir la
salut del cabell, la vista, les mucoses i els o0ssos, i
també contribueix a prevenir determinats tipus de
cancer. A la cuina el podem fer al forn, en purés i
cremes, o tallat a fines rodelles i fregit.
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Ceba tendva de proximitat. Mon l1atos al fOI‘n
De mitjans d'estiu fins a per berenar o per a postres
ben entrada la tardor, és 1. Renteu-los i poseu-los enters amb la pell al forn a 180° durant 45 minuts si

temps de ceba tendra de
de comarques de Barce-
lona. Les seves propietats
medicinals son conegudes
des d'antic i és un ingre-
dient imprescindible

a la cuina.

s6n de mida mitjana (d'uns 6 cm de diametre), si s6n més grans o més petits
adapteu el temps de coccid.
2. Quan siguin freds la polpa sera cremosa i dol¢a,
ideal per al berenar de la canalla.

Podeu convertir-los en unes postres finissimes i divertides!
Preneu la polpa cuita i formeu "boletes” d'uns 2 cm de diametre, podeu arre-
bossar les boletes “amb tres sabors": un ter¢ amb coco ratllat, I'altre terg amb

ametlla granet torrada, i la resta amb festucs picats i torrats.




Associacié Gremial d’Empresaris Majoristes de
Fruites i Hortalisses de Barcelona i Marcat Cantral

Provincia . deFruites |
L'AGEM agrupa totes les empreses majoristes hortofructi- i aliases
coles que operen al Mercat Central de Fruites i Hortalisses
de Mercabarna. L'any 1977, aquest col-lectiu comencava

a treballar amb el nom amb qué avui el coneixem. Tanma-
teix, molt abans el sector ja estava organitzat i unit. L'any
1971, el mercat central es traslladava del Born a Mercabar-
na i, amb aquest canvi, també arribaven noves oportunitats
de creixement. Avui dia, aquest mercat esta al capdavant
dels mercats majoristes europeus.

Entre les prioritats actuals de 'AGEM destaquen la poten-
ciacié del producte de proximitat i la seva normalitzacid, i
prosseguir amb la promocié dels bons habits alimentaris
entre els infants (‘5 al dia’), entre altres.

www.agem.mercabarna.com
AgemFrutasyHortalizasMercabarna

@Agem_maijoristes

agem_fruitahortalissa

Majoristes de Fruites i Hortalisses de Mercabarna
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