Guia de les Fruiies i Hortalisses de ﬁ@m@d@

Amb receptes originals dels bloguers de cuina ChupChupChup,
Flavorcook, RetallsdeCuina i MontseFemCuinetes

www. ﬁ u[tsc{eta’zc{o’z. com / / www. agem. me’zca[m*‘ma, com
# Majoristes
de Fruites
i Hortalisses
de Mercabarna

VA SR
:;,\;,\v

,_

¢ mercabarna A (; F M

ASSOCIACIO GREMIAL D'’EMPRESARIS MAJORISTES DE
FRUITES I HORTALISSES DE BARCELONA T PROVINCIA



cfaﬁga és la primera fruita
de la tardor. La seva tempora-
da comenca a mitjans d'agost
i s'allarga fins a finals d'octu-
bre. Ens arriben sobretot de la
comarca d'Alguaire (Lleida) i
la varietat més apreciada és la
Coll de Dama.

Fruites!

Cf][ aim moscate[[. L'arri-
bada del raim moscatell
d'Alacant, daurat i dolc,
marca el final de l'estiu i
I'entrada a la tardor.

£l mango. A la tardor arriben
els mangos de Malaga i de
Granada. Una fruita tropical
que ha trobat en aquesta zona
d’Andalusia el clima adequat per
desenvolupar-se esplendida. La
temporada és d'octubre a
desembre.

g[ COC[OI/l_(/ és una fruita
.| tardorenca per excel.
léncia. El Baix Llobre-
gat, sobretot Martorell,
son terres productores
d'aquest fruit. Heu tastat
I"allioli de codony?

La xitimoia. També del clima
tropical de Malaga i de Granada
arriba aquesta fruita especial. La
temporada comencga a final de
setembre i s'allarga fins a I'hi-
vern. El batut de xirimoia és una
beguda exquisidal!

c,fa magrana és una
fruita tradicional a casa
nostra que ha esdevin-
gut un fruit de moda en
els darrers anys. Famosa
per les propietats salu-
dables, és un ingredient

La castanya. Gallega, ex-
PR tremenya o del Montseny, la

. P\ castanya és una fruita reina
& @l de la tardor. En salses, per fer
§/ farines per a postres, en purés i
¥ cremes, estofada o a la brasa...
habitual en els plats de la castanya és molt saborosa.
tardor. El suc és extraor- A més, és rica en antioxidants i
dinari! vitamines.

MenjaTardor!

La tardor és una estacid extraordinariament rica en fruites i hortalisses de proximitat. El final
de l'estiu i el principi de I'hivern propicien una estacid tan variada en productes de la terra, entre els
quals no podem oblidar I'esperada temporada de bolets. Des del Gremi Majorista de Fruites i Horta-

lisses de Barcelona (AGEM) us presentem aquesta petita guia de la temporada, que recull el moment

optim per gaudir de cada fruit de la tardor.

La manc{a’zina, avanca-
da la tardor arriben d'Ala-
cant els primers citrics.
Llimones i, sobretot, man-
darines, carregades de
vitamines i de dolgor, que
encanten als petits de la
familia.

Pomes de tardor. Tot
que tenim poma tot |'any,
a la tardor gaudim de dues
varietats tant exquisides
com tradicionals: la poma
reineta i la poma verd
donzella o poma de gel.

pe’zes o[e ta’zclo’z & la

tardor és el moment de
dues varietats de peres que
destaquen pel seu sabor
delicat: la pera Puigcerda
o de Comicio i la pera
passa crassana.

g[ caqut,tan arrelat a casa
nostra, és un classic de la
temporada. D’extraordinaria
riquesa nutricional, la Comu-
nitat Valenciana és la gran
productora d'aquesta fruita. Al
mercat trobem el caqui tou o
classic, i el caqui persimon de
carn dura i cruixent perfecte,
per exemple, per a amanides i
broquetes de fruita.
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Elaboraci6. Preescalfem el forn a 200 °C i escalivem els moniatos i les remo-
latxes durant 1 hora i mitja. Passat aquest temps apagarem el forn i seguirem la
coccié amb la calor residual.

Mentrestant, prepararem la salsa. Netegem i pelem el cogombre, i el partim
per la meitat longitudinalment. Amb |'ajuda d'una cullereta de cafe traiem les
llavors centrals. Ratllem el cogombre ben menut i el reservem amb una mica de
sal en un colador per treure I'excés d'aigua.

En un bol barregem el cogombre ben escorregut i la resta d'ingredients per fer
la salsa. Barregem molt bé i reservem a la nevera.

Partim els moniatos per la meitat longitudinalment. Amb I'ajuda d'un ganivet
separem la polpa de la pell. Emplatem i fem talls horitzontals i verticals, aixo
ens permetra afegir millor la salsa.

Per acabar, incorporem la remolatxa préeviament pelada i tallada. En aquest cas
la recepta I'hem acabada incorporant figues, formatge blau, cibulet i les perles
d‘oli, perd sempre la podeu completar amb el que disposeu a la nevera o al
rebost. Ja sabeu que les receptes sén ben vives!

Sotiano

Ingredients per a 4 racions
¢ 2 moniatos
® 2 remolatxes.
Per fer la salsa
® 1 cogombre
e 2 iogurts naturals
® 125 g crema de formatge
® suc de mitja llimona
e 2 cdes. OOVE
e 1/2 grill d'all picat
e julivert picat
* sal
Per a la decoracié
e figues
e formatge blau
e cibulet
* perles d'oli

Cdk@ 6[8 mango, coco Y mag’zana

Elaboracié.

Els ingredients a temperatura ambient. »
- Barrejar la llet amb el coco ratllat i reservar*
- Tamisar els ingredients secs, la farina, ;
el llevati la sal.

- Pelar i tallar el mango a dauets.

1. Comencem per batre la mantega amb el sucre fins a acon-
seguir una emulsié cremosa.

2. Afegir els ous d'un en un, i barrejar molt bé.

3. Sumar la llet amb el coco fins que estigui ben integrat.

4. Seguir amb els ingredients secs i tamisats. Ho barregem
amb una espatula.

5. Finalment, afegir el mango trossejat.

6. Greixar amb mantega un motlle (rodé o allargat).

7. Omplir amb la massa dues terceres parts del motlle i do-
nar uns copets perque es reparteixi i s'assenti bé la massa.

8. Introduir en el forn a 180 °C uns 35-40 minuts.

9. Deixar refredar uns 15 minuts sobre la reixeta, dins del
motlle.

10. Preparar la cobertura: batre tots els ingredients, sucre
glass, iogurt i la cullerada de llimona.

11. Desemmotllar i cobrir amb la cobertura i la magrana per
damunt.

Ingredients per a 4 racions
e 250 g mango (tallat)
¢ 60 g coco ratllat
® 1 magrana
e 250 g farina
® 4 ous mitjans
e 125 g llet sencera (o desnatada)
® 100 g mantega
* 100 g sucre
* 16 g llevat quimic

* 1 polsim de sal
Cobertura
e 1 iogurt natural
¢ 1 cullarada de Illimona
e 4.5 cullarades de sucre
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Montse femcuinetes

Revista de cuina i tendencies

Ingredients per a 4 racions
® Mitja carabassa violi tallada a
daus de 3 cm
® Un carbassé gran o dos de
mitjans sense la part central i
tallat a daus de 3cm
* Un parell de moniatos petits
pelats i tallats a rodelles d"1cm
® Una ceba tendra tallada molt
fina
* Tres tomaquets pelats i sense
llavors, tallats a daus
e Un grapat de castanyes
pelades
* Bolets de temporada (llenega,
rovell6, camagroc o rossinyol)
e Un bon raig de cava o vi blanc
e Oli d'oliva verge extra
* Un buquet d'herbes
* Sal i pebre blanc
o All'i julivert

1. Escaldeu les castanyes i les peleu. Reserveu-les.

2. En una olla amb oli poseu totes les verdures a foc mitja i sofregiu
un parell de minuts.

3. Afegiu el buquet d'herbes, el cava i tapeu I'olla amb un paper
de forn i la tapadora perqué quedi ben segellada. Baixeu el foc al
minim i continueu la coccié uns 10 minuts.

4. Destapeu l'olla, salpebreu i afegiu les castanyes. Torneu a tapar i
ho deixeu coure uns 5 minuts més a foc baix amb I'olla tapada.

5. Mentrestant fregiu en una paella a foc viu amb unes gotes d'ol
d'oliva els bolets tallats a bocins no gaire petits. Els saleu i afegiu
una picada d'all i julivert.

Presentacio

En un plat fondo poseu-hi les verdures i per sobre el bolets acabats
de fregir.

yo’zc[i Canals i

/4nna Continente

RETALLS
DE CUINA

GASTRONOMIA DE PROXIMITAT

Preparacié.

Per a aquesta recepta només farem servir la part més
estreta de la carbassa. La resta, més bombada, és on
hi ha les llavors i I'aprofitarem per fer altres receptes,
com una crema de carbassa.

Preescalfem el forn a 200 °C amb 'opcié de dalt i a
baix.

Pelem la carbassa i la tallem en rodanxes més aviat
primes. Si feu servir una mandolina, la tallarem en
rodanxes d'1,5 mm. També podem fer servir un espi-
ralitzador de verdures.

Folrem una safata del forn amb paper vegetal, hi
repartim les rodanxes de carbassa i les amanim amb
una mica d'oli, sal i pebre. Enfornem entre 15 i 20 mi
nuts, fins que veiem que la carbassa comenca a estar
tendre. En posar la safata dins del forn, ho farem a la
part baixa per evitar que la carabassa se’'ns torri mas-
sa per la part superior. Quan estiguin a punt, la traiem
del forn i la reservem.

Estirem la pasta de full sobre el mateix paper en

que ve embolicada i, amb |'ajuda d'una forquilla,
punxem totes la superficie de la pasta deixant una vora
d'aproximadament 1 centimetre sense punxar.

Pintem la massa amb les dues cullerades de mostassa
a l'antiga evitant embrutar les vores. No n’hi poseu
massa quantitat, ja que la mostassa té un gust fort i el
que volem és que destaqui el sabor de la carabassa.
Damunt de la mostassa hi repartim primer la barreja de
formatges ratllats, després la ceba tallada i per dltim la
carabassa cuita.

Pintem les vores de la massa amb |'ou batut i enfornem
la coca durant 20 minuts, fins que les vores estiguin
daurades.

Traiem la coca del forn i repartim per sobre les nous
picades. Si us agrada la combinacié dol¢-salat podeu
decorar la coca amb uns rajolins de mel.

La coca salada de cabassa és tan deliciosa menjada
tebia com a temperatura ambient.
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Ingredients per a 4 racions

e Una carbassa de violi
e Una massa de pasta de full
rectangular
* Un parell de cullerades de
mostassa a |'antiga

c,[)a mongeta tenc/m ole p’zoxi—

mutat té el seu moment optim
de juny fins a principis de no-
| vembre. Sigui perona o pla-
na, la trobareu tendrissima i
cruixent. Un suggeriment a la
-/ cuina: escaldeu les mongetes
durant 3 minuts i després feu-
les a la planxa o arrebossades.
Estan bonissimes!!

gl o o

a l'octubre, la tempo-
rada de les hortalisses
cruciferes. Se li sumen
ben aviat tots els tipus
de cols (rissada, coliflor),

® Formatge ratllat, us aconsello
una mescla de diferents varietats:
cheddar, emmental, mozzarella...

* Mitja ceba tallada en juliana

e Un ou batut

* Nous
¢ Oli d'oliva verge extra
* Sal i pebre negre molt
* Mel, opcional

La bleda i }espinac

de proxwnutat.

A principis de tardor co-
menga la temporada de la
bleda de proximitat. | en
poques setmanes se su-
men els espinacs. Si gaudiu
d'aquestes verdures fres-
ques en el seu moment op-
tim, notareu la diferéncia en
sabor i textura. La tempora-
da s'allarga durant I'hivern.

Els naps de proxumital. La temporada va de
setembre 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.

la romanesco i també el
brocoli. Aquestes verdu-
res son extraordinaria-
ment antioxidants.

Ceba tendua de proxumitat.
De mitjans d’estiu fins
ben entrada la tardor, és
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 en
amanides, brous i
sofregits.




o[)es ca’zbasses. La temporada comenca a
mitjans d’estiu i es prolonga durant la tardor.
Tenim moltes varietats: la cacauet o violi (

la més coneguda), la rabequet, |la rodona
dolca de I'hort, etc. La provincia de Barcelo-
na i Valéncia sén grans terres productores de
carbasses. Cadascuna té les seves aplicacions
culinaries. Se'n fan cremes i purés, dolcos i
postres. També és agraida rostida, estofada, al
vapor, a la planxa, ratllada en cru, etc. Moltes
maneres de consumir un aliment, que és forca
economic, i té molts beneficis per a la salut.

 Bolets

Totique a
casa nostra el
rovellé és per a molts i
moltes el
rei dels bolets de |a
tardor - sens dubte, una

/ & merescuda fama -, gaudim
R X d’'una gran varietat

e Vgt de bolets silvestres.
fli..«h‘ -
° y 5= Els ceps, les llenegues,
I ° %3 mort, els camagrocs o
L id els russinyols en sén

bona mostra.

g[ monuato. Aquest tubercle procedeix
sobretot de Malaga i Cadis, primers grans
origens, seguit de la provincia de Barcelona.
La festa de la Castanyada el fa uns dels pro-
tagonistes de la tardor. La seva temporada
natural a la Peninsula és del setembre fins

a la primavera. Té moltes propietats salu-
dables interessants. Ens ajuda a mantenir la
salut del cabell, la vista, les mucoses, i els
0ssos i també contribueix a prevenir deter-
minats tipus de cancer. | a la cuina el podem
fer al forn, en purés i cremes, o tallat a fines
rodelles i fregit. Unes xips bonissimes, salu-
dables i originals!

Els bolets, a més, tenen
moltes propietats
saludables i poques
calories, i quin sabor que

aporten als plats!



MenjaTardor!

www.agem.mercabarna.com
AgemfFrutasyHortalizasMercabarna
@Agem_majoristes

agem_fruitahortalissa
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Associacié Gremial d’'Empresaris
Majoristes de Fruites i Hortalisses

de Barcelona i Provincia

L'AGEM agrupa totes les empreses ma-
joristes horto- fructicoles que operen al
Mercat Central de Fruites i Hortalisses de
Mercabarna. L'any 1977, aquest col-lectiu
comencava a treballar amb el nom amb que
avui el coneixem. Tanmateix, molt abans el
sector ja estava organitzat i unit. L'any 1971,
el mercat central es traslladava del Born

a Mercabarna 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 desta-
quen la potenciacié del producte de proxi-
mitat i la seva normalitzacio, i prosseguir
amb la promocié dels bons habits alimenta-
ris entre els infants (‘5 al dia’), entre altres.

#FruitesiHortalissesSempre

Majoristes
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