Majoristes
de Fruites

i Hortalisses
de Mercabarna

De Temporada i Mejor !
Mas Mas

Cufa Recetare

Marzo - junio www.deProximitat-deTemporada.cat &» mercabarna AEE




Mas

Mas

De temporada, jMejor!

Ca|§0t5 Aunque a mediados de otofio ya disfrutamos de
los primeros calcots de la temporada, el momento éptimo de esta
esperada y festiva hortaliza llega en pleno invierno, en febrero, y
se alarga hasta principios de la primavera. A los excelentes calcots
certificados de Valls, se suman otras producciones de diferentes
origenes de Cataluiia, especialmente de comarcas de Barcelona.

/—\|CaChOfaS Su temporada natural es de diciembre a

abril. Las primeras en llegar al mercado, a principios de invierno, son las
alcachofas de la huerta de Murcia. Posteriormente, avanzado el invierno,
y llegando la primavera, tenemos las excelentes alcachofas de Benicarlé
(Castellén) con Denominacién de Origen Protegida, y las muy nuestras
y queridas alcachofas del Prat, cultivadas en el corazén del Delta del
Llobregat. Esta es una tierra muy rica en minerales, lo que hace que esta
hortaliza resulte especialmente suave, gustosa y rica en nutrientes..

ESCa o | dS. ta temporada de escarola va desde diciembre
hasta finales de marzo. Destacamos la escarola "perruqueta’, propia
de las huertas del Garraf y que también se cultiva en otras comarcas de
Barcelona, como el Baix Llobregat y el Maresme, y también en el Baix
Camp (Tarragona). La escarola es la gran protagonista de las festivas y
sabrosas xatonadas.

Lechuga romana de hoja fina. sas

que desde finales de marzo y durante todo el mes de abril la lechuga
de proximidad (comarcas de Barcelona) estd en su mejor momento? Es
el producto que se haido haciendo lentamente durante el invierno y
sus hojas son especialmente tiernas. De ahi su nombre "romana de hoja
fina".

AJ 0S tl E1NOS. pisfrutamos de este producto desde finales

de otofio, pero su momento dptimo por sabor, textura y consistencia
espléndida llega en febrero y se prolonga durante semanas, hasta
principios de abril. Un producto que nos llega del Parc Agrari del Baix
Llobregat, y también del Vallés Oriental.

Guisantes. &

verdura leguminosa es toda
una joya de la gastronomia, es-
pecialmente cuando se habla
de guisante del Maresme. En
estas tierras se cultivan dos de
las variedades mds preciadas:
el guisante "garrofal" y guisante
de floreta. Su temporada es de
febrero a mayo.

HabaS Como el guisante, el

haba es una verdura leguminosa y un
cultivo genuinamente mediterraneo.
La temporada en la zona de Barcelona
es la primavera, de marzo a mayo. Las
variedades tempranas llegan a finales
de invierno de Murcia y Castelldn.
Cuando la temporada avanza tenemos
las producciones locales, sobre todo,
del Baix Llobregat y Maresme.

ESparragos. aunque

disfrutamos de esparragos verdes
durante todo el afio, la temporada
natural de esta hortaliza (el tallo de la
esparraguera) es de marzo a junio.
En estos meses, también disponemos
de espdrrago blanco de Navarra vy,
de proximidad, destaca el espérrago
blanco de Gava.

Otros vegetales de temporada

Setas de primavera. Aunque la llegada de las setas en otofio tiene
una gran popularidad, en primavera tenemos una nueva campafa.
De las setas de primavera destacan la colmenilla (sobre todo para
restauracion),los boletus y los rebozuelos.

guiscmtes
a la francesa g
N

»Los guisantes son una legumbre que consumimos tuadicionalmente
en un punto muy tiewno. Q)let’zonémicamente son muy ap’zeciados.

s bundamos una teceta muy interesante, bcil de cocinar y con un
wesultado | muy gou’zmet!

Para 4 raciones

e 800 gr. de guisantes pelados y muy tiernos

e 40 gr. de mantequilla + 40 ml de OOVE

e 100 gr. de puerro limpio y picado bien fino

e 150 gr. de lechuga francesa (trocadero) limpia y
picada en juliana

e 80 ml de agua mineral

e 80 ml de vermut blanco dulce

e Sal y pimienta blanca

1P En una cazuela a la medida del volumen

que se disponga a cocinar, caliente el aceite y la
mantequilla y sofreir el puerro, a fuego medio, sélo
4 minutos

2P Afadir la lechuga y dejar cocer todo junto 2
minutos mas también a fuego medio.

3 P> Echar los guisantes en la cazuela, con el agua,
el vermut, la sal y la pimienta correspondiente.
Tape la olla, poniendo un papel sulfurado bajo la
tapa, para no perder vapores. Si los guisantes son
muy tiernos, con 5 minutos de coccién los tendra
listos (el tiempo de coccién de los guisantes debe
calcularlo cuando arrancan a hervir).

iEl guiso a la francesa esta listo para disfrutarlo en
la mesal

Apéndice de la receta. Puede utilizar otros tipos de
lechuga: romana, maravilla, cogollos, etc.



COL/IO]%LS en JOS

textuias

"Ias a[cachofas son una c[e /as /Lo’ztalizas mas ap&eciac{as, ’zea/mente son
unas ﬂo&es &edondeac{as Y apiriac{as que esconden un corazon ﬁ&me y muy
sabroso. Os biindamos una teceta que en wealidad son dos: una crema Yy
una ﬁita. Os animamos a elabovar las dos téenicas, para disfutar de las
dos texturas, pero cac[a una tiene va[o& gourmet pot sepazado’.

Para 4 raciones

LA CREMA DE ALCACHOFAS
e 200 gr puerro picado fino

e 30 gr mantequilla
e 30 ml OOVE

ALCACHOFAS
FRITAS

e 12 alcachofas
e 2 limones

e Un ramito de

¢ 1 Kg. de alcachofas, perejil
tiernas y enteras.Retirar las e OOVE para
hojas viejas y el tallo. frefr.

e 2.500 ml mineral, hirviendo e Sal

e 50 ml de nata

1» En una olla, a la medida de la crema que se
disponga a cocinar, sofreir el puerro a fuego medio con
el aceite y la mantequilla (debe quedar bien cocido

sin dorarlo demasiado.) 2» Mientras tanto, corte las
alcachofas en juliana muy fina, con todas las hojas (sin
las viejas del exterior y sin el tallo) y anadirlas a la olla,
salpimentar el conjunto y sin parar de remover dejar
cocer todo junto sélo 2 minutos . 3P Incorporar agua
mineral hirviendo en la olla, salar con prudencia, dejar
cocer sélo 8 minutos. 4P Con la olla apartada del
fuego, afadir la crema de leche y triturar muy fino con
un tarmix, afinar el punto de sal y pimienta y pasar la
sopa por un colador chino, obtendra una magnifica
crema.

1> Prepare una vasija grande, rellena con agua fresca,
los dos limones cortados a ¥ y el ramo de perejil.
Desestima las hojas exteriores de las alcachofas, corte
el tallo a 4 cm del corazén, corte la punta de alcachofa,
partidlo en cuartos, pule cada cuarto de la parte interior
las posibles fibras, el pelo de alcachofa y recorte restos
de hoja exterior. Le quedaran unos cuartos de alcachofa
bonitos y con toda la textura firme del corazén. Vaya
cortando y mantenga en el agua que ha preparado al
inicio, para evitar la natural oxidacién de las alcachofas
cuando se hacen a cortes.

2 P En una sartén ancha y honda, tipo "parisien" (o
en una freidora), poner OOVE abundante para freir las
alcachofas (el aceite debe cubrirlas completamente).
Controle la temperatura del aceite con un termémetro
de cocina, debe ponerse a freir a una temperatura entre
170° / 180°. Poner a freir los cuartos de alcachofa bien
secos del agua donde las tiene reservadas. Vandolas
friendo de acuerdo con la cabida de la sartén o la
freidora, es recomendable no cargar demasiado,
procure freirlas a un punto ligeramente dorado. Retirar
de la fritura y reservar sobre papel de cocina. jSélelas y
ya las tiene listas para servir!

PRESENTACION

La receta le invita a servir en platos hondos la crema bien caliente y por encima los cuartos de alcachofa recién
fritos, secados del aceite y ligeramente salados.
Pero, la crema sola ya es muy interesante.
Y los cuartos solos, servidos como guarnicién de un pescado o carne, también.

Recetas y consejos de
Carme Ruscalleda A

algoi's escalivados

al hotno

Los ca[cots son unas cebollas /a’zgas, tiernas y dulees, protagonustas
de lus ca[gotac[as, un manjaz al aie /ib’ze, que se ha convertido en
toda una ﬁesta social. Os oﬁecemos una teceta paa dt&ﬁuta%z en casa

(je/ p[ace’z c[e /05 ca/(;ots y /a sa[sa ca/gotac[a"”.

1» A LA AVANZADA PREPARA LA SALSA.
Poner los tomates y las cabezas de ajos, todo
limpio, entero y frotado con aceite de oliva, en
una bandeja de horno, con papel sulfurado en la
base. Escalivar en el horno a 190°, durante unos
25 minutos Mezclar la pulpa cocida obtenida de
los tomates y de los ajos escalivados con el zumo
de coccion del fondo de la bandeja y demas
ingredientes. Tritdrelo muy fino en la Thermomix
u otro aparato similar, afine el punto de sal y
pimienta, y reserve en frio hasta el momento de
servir.

2 »LOS CALCOTS. Cortar las colas, le deben
quedar unos calgots de una longitud de 25cm.
Lavarlos, pero no retirar ninguna capa de la piel,
cortar las raices. Ponerlos repartidos cada manojo
en una bandeja de horno (en el fondo de la
bandeja ponga papel sulfurado) hay que cocerlos
planos sin apilarlos Disponer del horno bien

Para 4 racion
2 0 3 manajos de cal¢
(cada manojo son 25 calgots)
Para la salsa calcotada
e 1 Kg. de tomates maduros
e 2 cabezas de ajos

e 20 ml. de buen vinagre

e 100ml. de aceite de oliva
virgen extra

e 50gr. de avellanas tostadas
e 50gr. de almendras tostadas
e Sal y pimienta blanca

caliente a 220° y dejar cocer durante 10 minutos.
Retirar del horno y envolver con el papel de la
coccién y tapar con un pafio de cocina, para dejar
reposar 10 minutos a la salida del horno.

3 » EN LA MESA. Disponer de la bandeja con los
calgots escalivados en medio de la mesa y servir
en pequefios bols la salsa individual para cada
comensal. El ritual es disfrutarlos calientes: sujetar
con una mano la parte blanca del calcot y con la
otra estirar de los tallos verdes desde el medio,
para poder desnudar de las pieles exteriores, la
maravilla del calcot, untarlo en la salsa y continuar
el placer de la calcotada en casa.



Ensalada de habitas

con ventiesca cle atan

“Una de las ensaladas que c/isﬁutamos enel patumonio
cu/tha[ c[e /a coetna cata[ana es /a ensa/ada c[e /Labitas
Ule[ che yosep /}/]//e’zcac[e’z, ][antdstica y e[egante, con

ingredientes cdnicos. Os proponemos una ensalada

también muy gourmet, en este caso, con contiastes
. ”
maunos .

Para 4 raciones

e 500 gr. de habas desgranadas, muy peque-

Aas y tiernas
e 200 gr. de cebolleta, picada muy fina

e 1 diente de ajo y 30 hojas de perejil, 10 hojas

de menta, todo picado muy fino
e 20 pétalos de tomate confitado (semiseco),
cortado en juliana

e 300 gr.de ventresca de atun, en conserva, con

aceite de oliva
e 100 ml de OOVE
e 30 ml de vinagre de Jerez

e 100 gr. de aceitunas negras de Aragon, sin el J

hueso, a lonchas
e 100 gr. de aceitunas verdes Sevillanas, sin
hueso, a lonchas
e 10 gr. de mostaza de Meaux (la granulosa)

e Sal y pimienta

a
<

1P Escalde las habas con agua hirviendo y sal. Si
son muy tiernas, con sélo 1 minuto es suficiente.
Si son un poco mas granadas, necesitaran el
doble de tiempo. (Si son adn mayores, compre el
doble. Escaldarlas y pelar la piel de cada grano)
Refrescarlas y reservar bien secas.

2 P> Tome un cuenco ancho y bonito, apto para
presentar en la mesa. Poner todos los ingredientes,
menos las habitas y el atin. Mezclar muy bien con
delicadeza.

3 P Por ultimo, y también con delicadeza,
incorporar al bol las habitas y el atin en trozos
medios. El plato estd listo para presentary
degustar.

>

’?e/wgaclo de habas y guisag

a na’

“Esta recela, con toa’a p’zobaéi[ic[aa’, la INspLLo, hace
muc/tos, muchos anos, la pumavera. Los ing’zec[ientes
coinciden en el mismo momento p’zimave’za[ en las tiendas
yen las pa’zanlas de las p[azas: ajos y ceéo//etas, habas y

guisantes, menta. Un p/ato de sensaciones gastronomucas
dspexas, c[u/ces, pe’zfumac/as, untuosas y picantes".

Para 4 raciones

e 30 gr de aceite de oliva extra virgen

e 30 gr de grasa de cerdo

e 150 gr de tocino virado, a lonchas de 2 cm

e 200 gr de cebolleta picada pequena

e 100 gr de ajo tierno, picado pequeino

e Un bouquet atado con: 3 tallos de perejil, 4 ta-
llos de menta fresca, y 72 hoja de laurel

e 800 gr de habas, desgranadas y muy tiernas
e 200 gr de guisantes, desgranados y muy tiernos
e 150 gr de butifarra negra, en dados de 2 cm.
e 50 de butifarra blanca, en dados de 2 cm.

e 80 gr de Jerez seco

e 80 gr de Jerez dulce

e Sal, pimienta negra

APENDICE A LA RECETA

1T P En una olla con el aceite y la grasa caliente,
sofreir los dados de tocino bien salpimentados, a
fuego medio y dejar cocer unos 9 minutos.

2 P Incorporar el picado de cebollas y ajos
tiernos y el bouquet de hierbas, salar con
prudencia y continuar la coccién 9 minutos mas, no
dorar, sélo sofreir ligeramente.

3 P Afada las habas y la butifarra blanca, el
Jerez dulce y el seco, y continte la coccién con

la olla tapada, (coloque debajo la tapa de la olla,
un papel de horno, ayudard a retener los vapores
del ahogado). Los 3 primeros minutos a fuego
fuerte, con la olla tapada. Remueva el conjunto y
anada a la olla los guisantes. Continte la coccion

3 minutos més a fuego medio. Vuelva a remover
los ingredientes y de nuevo cocer 3 minutos mas

a fuego lento. Destape la olla, afiada los dados de
butifarra negra, remueva de nuevo los ingredientes,
pruebe el punto de sal, y deje cocer solo 2 minutos
mas también a fuego lento y con la olla tapada.
Dejar reposar apartado del fuego solo 3 minutos, y
el rehogado esta listo para presentarlo en la mesa

en una bonita bandeja honda.

Nota: El tiempo de coccidn de las habas y guisantes esté calculado
para un producto muy tierno. Si dispone de un producto mas
grande, tendra que cocerlo mas tiempo. Por eso, es tan importante
ir probando y controlando las cocciones.

Si cocina el rehogado a la avanzada, en cuanto lo tenga listo, extiéndalo sobre una
bandeja grande para enfriarlo rdpidamente. Al enfriarlo, mantendra la belleza verde de
los vegetales. En cambio, si se enfrian lentamente en la olla, alcanzarén un color no tan

atractivo.Reserve frio en la nevera para calentarlo cuando le convenga. El microondas es
genial para calentar este plato.



Cratinado de
Calyots y ./4[cac/wfas

o.[’as a/cachofas Yy /os ca/g:ots /05 encontiaid en as pa’zac[as
c{e /zo’zta/tzas, compa’zttenclo tempo’za[w/ad y ée[/eza mspv‘za—
dova en la cocing. Por eso mismo, os brindamos este diio

vegeta[ en un / g’zatinac{o c[e ﬁesta./ '

Para 4 raciones

e 12 alcachofas

e 1 manojo de calcots (25 unidades)
Para la salsa Mornay:

e 1 litro de leche

e 45 gr de harina

e 50 gr de mantequilla

e 10 gr de sal

e un poco de pimienta blanca, un poco de
nuez moscada rallada

e 30 ml de Jerez seco

e 3 yemas de huevo

e 75 gr. de queso rallado, tipo Emmental, o
Comté, o Edam

Para el gratinado

e 30 gr.de pan rallado panko

T P LAS ALCACHOFAS. En una olla honda,
poner las alcachofas a hervir “integrales” con todas
las hojas y sin los tallos, con agua y sal, deben
hervir a fuego medio durante 10 minutos, apague

el fuego y déjelas dentro de la olla 10 minutos mas.

Retirar sobre papel de cocina.

2. LOS CALCOTS. Desestime las colas, corte la
parte blanca a cortes de 12 cm. No los pele, solo
lave la posible arena. Ponerlos a hervir en una olla
grande, con abundante agua y sal. Dejar hervir a
fuego medio durante 5 minutos, apagar el fuego
y dejar reposar dentro de la olla 5 minutos méas.
Retirar sobre papel de cocina.

3 P LA SALSA MORNAY. Poner en una ollita

o cazo la mantequilla, arranque el fuego lento,

y cuando esté fundida, echar la harina, cocer a
fuego lento y sin parar de remover, la harina debe
quedar cocida sin tomar color, apartarlo del fuego,
afiadir la sal, la pimienta blanca y la nuez moscada

y apartar la olita del fuego (la operacién de cocer harina
con mantequilla, con el objetivo de espesar un liquido, en la
jerga de técnicas culinarias se llama "un roux").

En un bote aparte, arranque el hervor a la leche e
incorpdrela hirviendo en el cazo donde tiene "el
roux", vuelva a ponerla sobre el fuego bien suave,
remueva con el bateador de varillas hasta arrancar
de nuevo a hervir, dejar cocer sélo 20 segundos

y apartarla del fuego . Agregar el Jerez seco, el
queso rallado y trabajar fuera del fuego la salsa
para incorporar el queso. Controle que la mezcla
estd a 70° y afada las yemas de huevo, mezcle de
nuevo con el bateador de varillas, afine el punto de
sal y pimienta y pase la salsa por un colador chino
para una salsa impecable.

4 P> EL GRATINADO. Con las alcachofas hervidas,
sera facil desnudar con los dedos las hojas
exteriores y encontrar un corazén pulido. Partalos
por en medio. Pelar los calgots hervidos de la piel
exterior. Tome una bandeja de horno, distribuya
una cuarta parte de la salsa y por encima vaya
poniendo las alcachofas y los calcots, con el resto
de la salsa y distribuya por encima del panko.
Introduzca la bandeja en el horno bien caliente a
210° para calentar y gratinar. El plato esta listo para
presentar en la mesa.

Mas saludable, Mds sabroso
De temporada, jMejor!

Todo el afio. Disponemos de forma
regular de diferentes variedades de
manzanas a lo largo del afio.

Los origenes son, sobre todo, tierras de
Lleida y Girona. Seguro que conoces el
dicho: "una manzana al dia, el médico
te ahorra". jQué buen consgjo!

FI’eSO NEeS. L. temporada de fresones comienza en pleno inviemo.
Las variedades més tempranas llegan justo en diciembre, pero a mediados de
enero y febrero es cuando arranca con fuerza la campafia de fresones de Huelva.
La temporada de fresones andaluces, un producto de gran calidad y con muchas
variedades diferentes, se prolonga hasta San Juan. La fresa del Maresme llega
bien entrada la primavera. La temporada de la fresa local es de abril a junio.
Con estos dos origenes, disfrutamos de estos extraordinarios frutos de forma
ininterrumpida de enero hasta junio.

Nara nJa ¢Sabias que aunque los citricos son frutos que
se asocian al invierno entre los meses de marzo y abril gozamos de
excelentes variedades de naranjas y mandarinas? Son las naranjas tipo
"Valencia" que nos llegan de Sevilla y Valencia, muy jugosas. También
hasta el mes de mayo tenemos buenas mandarinas de Alicante.

/7
N IS p ero. uo nispero es la primera fruta de la primavera. Afinales
de marzo, principios de abril ya latenemos en los mercados. La temporada
de esta fruta de hueso conocida también como "micaco", seguramente
porsu origen oriental, llega hasta principios de verano. El origen, Alicante

Ara n d dl10S. sibien es cierto que disponemos de esta

pequefia fruta durante todo el afio, su temporada natural en Espafia
arranca en mayo y se extiende hasta mediados de agosto. Una
temporada larga durante la cual esta fruta cargada de antioxidantes
exhibe su mejor sabor y dulzor tnico. Sus origenes son, en el inicio de

la campafia, Huelva y, a medida que se intensifica el calor, las produccio-
nes del norte de la peninsula.

Albaricoque, cereza y perita de San Juan.
A medida que avanza el mes de mayo y se aproxima el mes de junio se
multiplican las frutas coloridas y alegres. Llegan las hermosas cerezas y
los albaricoques. También la perita de San Juan y las brevas. jFrutas que
nos anuncian que el verano ya estd muy cerca!
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