Presentacio:

Avui, encetarem una nova Seccio
amb un caire diferent. Constara fona-
mentalment de dues parts diferencia-
des. La primera, es fara parlant de
ternes que poden ésser d’interés -per
temporada o actualitat- dins de la Gas-
tronomia. La segona, donarem una re-
cepta que pot esser de cuina catalana o
internacional. En aquest cas, no defugi-
rem la curiositat d’algin lector per
assabentar-se d’aquest o aquell plat que
voldria saber fer i desconeix.

Les hortalisses i verdures reneixen
per primavera.

La primavera -fins fa poc- ha estat
I’estacié de I’any on és comencaven a
omplir els mercats de productes vege-
tais. Aix6 era degut a la generosita! de
la terra, que es perllonga fins I’estiu i
disminueix a la tardor, extingint-se a
I’hivern. Perd actualment, quasi podem
menjar hortalisses i verdures tot I’any.
La conservacid dins de sils es fa per di-
verses setmanes. Unes pastanagues es
poden conservar en aquest métode fins
a 35 setmanes; unes cois de Brusel.les
fins a 13 setmanes. La congelacié pot
ésser acceptable sempre que hagin estat
tractades amb cura en tot el seu proces i
mai trencada la cadena del fred. Encara
que creiem que és millor menjar a cada
época de l'any els végétais que siguin
del temps, perqué, apart que el seu preu
pot ésser més baix, els valors vitaminics
i nutritius sén els 6ptims en el moment
de maduracio.

Dins de les hortalisses i verdures s’in-
clouen totes aquelles plantes herbacies
que es poden utilitzar per menjar cuina-
des o crues. La denominaci6 de vedura
distingueix un grup d’hortalisses en qué
la part comestible esta constituida per
organs verds. Si ens referim a la part
que s’utilitza per I’alimentaci6,. poden
esser les arrels, fruits, bulbs, fulles,
brots tendres, llavors...
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El seu valor nutritiu és petit, perqué
en general tenen poc contingut de pro-
teines, hidrats de carb6 i greixos. Per
tant, una dieta feta solament de vege-
tais perqué sigui completa, son necessa-
ries grans quantitats i molt ben combi-
nades.

L’interés fisiologic de les verdures,
dins de I’alimentacio, és sobretot el seu
contingut de vimtamines i sals minerals.
També és molt important el seu contin-
gut amb cel.lulosa per regular la fundé
intestinal.

La bona nutricio necessita diaria-
ment la ingestié de vegetais; és la millor
forma de garantir I’aportacio vitamini-
ca i de sals minerals dins la dieta. Es po-
den menjar igualment crus com cuits i,
una quantita! diaria acceptable, pot és-
ser de 250 grs.

de coccid pot ésser notablement infe-
rior. Sempre, un temps de coccido mi-
nim, per al nostre gust, ja que si no per-
drem vitamines i sais minerais amb
I’aigua. Amb algunes que ennegreixen
en contacte amb |’aire, corn per exem-
ple: carxofes, cards; s’hi pot afegir unes
gotes de llimona. Aixd ens donard un
mitja més acid per contrarrestar I’oxi-
dacio i, per descomptat també, ens can-
via el sabor. S’ha d’anar amb compte
amb la quantitat.

Ja heu vist que la cuina de les horta-
lisses i verdures pot ésser molt variada i
extensa. Més ara, que ens invadeixen el
mercat nous productes fins fa poc des-
coneguts en la nostra terra, com una col
xina o de Pekin, un bulb d’apit o la ja
més corrent endivia.

Gratinai d"esparrecs verds ~flambés
amb salsa de roquefort (4 pers.)

1 Kg. d’esparrecs verds.

8 cullerades de brandy “Hors d’Age”.
40 grs. de mantega.

100 grs. de Roquefort.

75 grs. d’Emental ratHat.

1/8 |. de nata liquida.

4 cebes tendres o de primavera.
Oli d’oliva.

Sal.

Pebre.

Tallar lespuntes a 2/3 de Vesparrec. Bullir-los amb aigua abundant, fins acon-
seguir el seu maxim color verd, 6-7 min. Escorrer-los bé. Passar els esparrecs a
unapaella amb cura isaltejar-los amb la mantega uns 5-6 min. més. Posar sal i

pebre. Apartar.

De les cebes tendres només aprofitarem el bulb, treient-ne del mig qualsevol

part verda que pugui estar germinant,

0 sigui que farem servir només la part

blanca tallada enforma de rodanxes que sofregirem amb Poli d oliva. Quan esti-
gui transparent, apartarem tot Poli que pugui sobrar.
Poser els esparrecs dins d 'unapaella amb el brandy i la ceba, flamejari deixar

reduir.

A part, desfarem el Roquefort amb la crema de llet just abans que bulli.
Posarem els esparrecs sobre una safata que ens serveixi per anar alforn. Co-
brirem arnb la salsa de Roquefort préviament passada pel colador xinés. Afegir

PEmental ratllat i gratinar.

Presentaci6: Es fa amb dues fulles fetes de pebrot vermeil escalivat.
(Aquesta recepta em va ésser guardonada amb un Premi Nacional de Cuina

atorgat per “Bodegas Torres™’).

Dins de la cuina, la importancia de
verdures i hortalisses és indubtable. La
seva preparacié pot ésser molt variada:
bullides, fregides, al vapor, al forn, ala
planxa, a la brasa i estofades. Parlarem
de I’ebullicié: un temps de 15 minuts
pot ésser suficient per a carxofes, pé-
sols, espérrecs verds, coliflor, cois de
Brusel.les, mongetes tendres... Les que
nomeés son fulles com espinacs, el temps
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