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Mariona Quadrada

Mariona Quadrada (Reus, 1956) es va llicenciar en filologia catalana I'any
1979 per la Universitat de Barcelona. El 1984 va crear I'escola de cuina
Taller de Cuina Mariona Quadrada a Reus i, des de llavors, es dedica a la
doceéncia culinaria. Lany 1996 va presentar la ponéncia “El paisatge de
seca” en el marc del Segon Congrés Catala de la Cuina. Ha publicat més
de quaranta llibres de cuina, ha participat en multiples projectes per a
institucions, programes de radio, televisio i escriu articles per a diverses
publicacions. Actualment continua la tasca culinarioeducativa i segueix
recollint les seves experiéncies en llibres com aquest.

Josep Borrell Garciapons

Josep Borrell va cursar estudis d’arquitectura. Estudia disseny i fo-
tografia a l'escola Eina. Va ampliar la seva formacié de tecniques
fotografiques a Barcelona i Suissa. S’ha encarregat de la il-lustracié fo-
tografica d’onze llibres de guies, literatura, art i gastronomia. Ha publicat
fotografies en portades de revistes d’arquitectura, fotografia i moda, i
ha il-lustrat, també, catalegs d’art. La seva obra ha estat exposada a
Reus, Tarragona, Barcelona i Palma, i ha fet reportatges fotografics en
31 paisos.
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EL REBOST DEL MEDITERRANI

Al Mediterrani, el pas d’'una estaci6 a l'altra es reflecteix
en canvis en el paisatge que ens envolta, en canvis en els
habits domestics i de relaci6 i, en darrer terme, en un calen-
dari tradicional marcat per celebracions amb un contingut
simbolic alt. En el conjunt de la Mediterrania, la gradacié de
temperatures que es registra al llarg de 'any, el regim de plu-
ges i la preséncia dels vents donen com a resultat un clima
especialment marcat pel cicle de les estacions, en que I'hivern
és hivern i I'estiu, estiu, i entremig, la primavera i la tardor van
intercalant les seves petjades en una successié continuada
que és perceptible en I'oferta de productes de la terra.

Aquestes caracteristiques de I’habitat marquen, indefec-
tiblement, el caracter de la gent, la manera d’organitzar-se
socialment i, en consequeéncia, els seus costums a I'’hora de
menjar. Es d’aqui que neix una auténtica cultura gastronomi-
ca, marcada per la preeminéncia de productes emblematics,
com I'oli d’oliva o el vi, que déna compte també, per exemple,
de la proximitat del mar o de la varietat d’hortalisses i de frui-
tes que es produeixen al llarg dels mesos.

El cicle de la natura es relaciona, en aquest ambit geogra-
fic, amb un calendari de productes d’estacidé especialment
ric que determina, en cada episodi temporal, la base de les
matéries primeres a partir de les quals s’elaboren els plats
tradicionals. Uns plats, una oferta, emmarcats en uns refe-
rents culturals que cal entendre a partir de dues coordena-
des basiques: el temps i I'espai.

El temps ha estat des de sempre el cavall de batalla de
la humanitat. El desig d’aturar-lo, d’alentir-ne els efectes, de do-
minar-lo i impedir que ens condicioni la vida ha estat i és pre-
sent en totes les cultures.

En la nostra societat, la lluita contra el temps ha donat lloc a
diferents tecnologies i ha situat la joventut com a valor suprem
en tots els ambits. Els artistes joves i I'art novell, per exemple,
sén entre nosaltres sinonims d’innovacié i d’avantguarda, va-
lors sempre afegits i complementaris als de I'obra de creacié
estricta. Aixd0 mateix ocorre amb la cuina i els cuiners.

Les practiques relacionades amb el culte al cos s6n també
un exponent d’aquests discursos relacionats amb la joventut.




Una joventut entesa no només com una etapa de la vida sin6
com un estat de plenitud que és necessari i possible mantenir
al llarg dels anys. Sempre, evidentment, a partir dels produc-
tes i serveis adequats que es compren amb diners: cosme-
tics, unguents, estils de vestir, técniques quirdrgiques, viat-
ges, esports, balls..., amb la promesa, també, que a partir dels
seixanta-cinc anys viurem una auténtica segona joventut.

El desig d’aturar el temps en aquest estadi de plenitud i
energia no es limita al cos siné que envaeix tots els ambits de
la vida quotidiana. Gaudir durant tot 'any d’una temperatura
estable que desdibuixi les enutjoses variacions entre l'estiu i
I’hivern, sense patir ni massa fred ni massa calor, tot en pro
d’un estat perpetu de plenitud i d’un equilibri impertorbable.

La cultura gastronomica, els habits de menjar, constitu-
eixen un camp d’activitat especialment fertil que en les dar-
reres decades ha experimentat importants transformacions.
L’existéncia, avui, als mercats d’'una oferta que supera amb
escreix les opcions de I'oferta tradicional de cada estacié n'és
un exemple paradigmatic: hivern i estiu, les parades de ver-
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alhora, gracies a una tecnologia de producci6é agricola cada
cop més sofisticada i a I'efecte globalitzador, que ha conver-
tit el mercat en un model unic, sense fronteres, matisos ni
distancies. Unicament resten alguns productes, en la majoria
de casos per la funcié simbodlica associada a determinades
practiques culturals, castanyes per Tots Sants, sopa de ga-
lets per Nadal..., que mantenen el caracter estacional.

No tindrem mai al davant un rebost tan estacional com el
de la fruita i les hortalisses, amb les quals elaborem les ama-
nides, una forma de menjar que, gracies a aquesta abundan-
cia i a la creativitat humana, ha fet un gir considerable en els
darrers anys fins al punt de convertir-les en plats de primer
ordre. Gaudim d’aquest rebost.

DE LES AMANIDES

De la cuina tradicional disposem de poques proves i poca
varietat en aquest apartat. L'amanida, fins fa ben poc, s’ha
concretat en uns quants productes clau: enciam/escarola,
tomaca, ceba, olives, pebrot, pastanaga, raves... i algunes
herbes feréstegues. Es des d’aquests dltims trenta anys,
moment en que la cuina ha fet un gir en general, que “el cru
i el fred” han anat agafant rellevancia. Un exemple que ho
determina clarament sén les barreges que es fan avui en
dia d’elements crus amb d’altres de cuits —verdures cui-
tes, cereals, llegums—, que donen lloc a preparacions més
completes i que fan més plat. Un altre punt que cal tenir en
compte i que ha girat cap a un cant6 divers és, precisament,
I'amaniment. Del classic oli, vinagre i sal (tirat a sobre dels
elements sense marejar-los) s’ha passat a fer salses diver-
ses i a condimentar de maneres noves i diferents, i sobretot,
a posar en practica el classic tourner la salade dels france-
sos, és a dir, barrejar els integrants de 'amanida. O la gam-
ma de sal de gustos i procedéencies diverses o els vinagres
a 'estil balsamic.

De fet, la preséencia de I'amanida és atemporal, ja que
apareix a qualsevol epoca. Ara bé, la qualificacié del menjar
fred i el gust que actualment desperta han fet que aquests
plats se situin cada vegada més en moments de calor o de
fred i que tothom els esperi. Potser els Unics reticents seran
aquells que per I'edat avancada vegin el menjar fred quasi
com “no menjar”; tot i aixi, els grans també s’hi apunten.

També hem de parlar de les dues bandes de la frontera
abans-ara. En el primer cas, 'amanida era un acompanya-
ment o, millor dit, un complement, perd no per aixo amb poca
importancia, ja que la seva preséencia era constant. Ha estat
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la preparacié que ha donat continuitat més clarament a la
idea del menjar compartit, comunitari, sense plat nominal, i
que, tradicionalment, s’ha situat a I’hora de sopar.

DE LES TECNIQUES

Fonamentalment, ens trobem aqui i com a base la “no-téc-
nica”, és a dir “el cru”, que consisteix a consumir els aliments
tal com es troben i sense transformar amb la calor. Aquests
productes reben altres tractaments o subtécniques, com sén
els tallats i les neteges o les maceracions.

ayl
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- Neteja. Convé fer-la a consciéncia, ja que l'aliment esta
en contacte directe amb la terra i I'aire.

- Tallat. Es molt important conéixer aquest apartat, ja
que permet presentar les hortalisses de diferents formes. Es
agradable que les amanides siguin harmoniques: si els donem
una forma, seguir-la o incorporar-n’hi de noves —si sén inhar-
moniques, que ho siguin amb gracia.

- Maceracié. Es tracta de deixar alguns productes amb
altres per tal que se n’impregnin de gust o per produir-los un
canvi de textura o d’aspecte.

Altres processos que s’apliquen a aquest tipus de prepa-
racions son:




Hortalisses
amp tapenade

v/ .
Ingredients Ll )M

3 tomaques grosses, 2 cogombres, 1/2 enciam. TAPENADE:
150 g de pasta d’olives negres, 1 cullerada de taperes, 1 llau-
neta d’anxoves, 1 culleradeta de mostassa fina, oli.

Productes

La tapenade és una salsa o amaniment d’origen provencal
que inclou els ingredients exposats i que es pot aplicar a ama-
nides o a peixos a la planxa o a carpaccios. La pasta d’olives
negres, sense res meés, no és la tapenade, i es troba al comerg
en potets. Si voleu, també es pot preparar traient els pinyols
de les olives i trinxant-les.

Procediment

Feu una pasta trinxant tots els ingredients de la tapenade i
ligant-los amb la mostassa i I'oli. Ha de quedar espessa; es
pot fer manualment o amb una picadora. Talleu les tomaques
a rodanxes d’'un dit de gruix i escampeu-hi la tapenade pel
damunt. També es poden tallar per la meitat, buidar-les i om-
plirrles amb la tapenade, en aquest cas caldria que fossin de
mida mitjana. Peleu els cogombres i talleu-los de dalt a baix.
Buideu-ne la cavitat central, deixant-la neta de llavors, i om-
pliu-la amb la tapenade. Talleu les barques de cogombre en
tres trossos cada una per equilibrar-les amb la mida de les
tomaques. Serviu-ho tot sobre un llit de fulles d’enciam ama-
nides amb sal i oli.

Comentari

Es una preparacio original, de gust fort i penetrant. S’ha de
fer a l'estiu, epoca bona de les tomaques i els cogombres, i
va molt bé per acompanyar coca de recapte o qualsevol em-
panada.

74

Amanida
d’hortalisses

1 enciam, 2 pastanagues, 4 o 5 raves, 1 remolatxa, 1 cogom-
bre, 1 tomaca, 1 ou dur, olives negres i verdes. AMANIMENT: sal,
vinagre, oli.

Ingredients

Productes

La remolatxa és una arrel no gaire propia de la nostra cultura.
Tot i que fa molts anys que es coneix, és més habitual a la
cuina centreeuropea i balcanica, entre d’altres.

Procediment

Renteu, centrifugueu i talleu I'enciam de la mida d’un dit de
gruix. Col-loqueu-lo al centre dels plats o de la platera, en for-
ma de muntanya. Amb un ratllador, del tipus que tingueu, rat-
lleu les altres hortalisses d’una a una. Els raves es renten pero
no es pelen, i els cogombres, igual; aixi queden més bonics de
colors. Ratlleu I'ou sencer i feu la tomaca a tallets fins. A sobre
de la muntanya d’enciam, col-loqueu-hi les hortalisses ratllades
'una al costat de I'altra, a muntets i fent un cercle. Amaniu-la
amb sal, vinagre i oli, i, a la punta de la muntanya d’enciam,
poseu-hi 'ou dur. Acabeu-la de guarnir amb les olives.

Comentari

La clau d’aquesta amanida és que, tot i ser vegetal totalment
i amb productes habituals, té una presentacio vistosa. Quant
a I'organitzacio, es pot tenir tot net i tallat o ratllat; fins i tot,
les amanides es poden muntar 1 o 2 hores abans en plats
individuals i esperar a amanir-les a I'Gltim moment, per tal que
’enciam es conservi cruixent i amb volum.
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Coleslaw

J
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Ingredients d 3]
1/2 kg de col blanca i atapeida, 3 pastanagues, 1 ceba, 1 pe-

brot verd. AMANIMENT, MAIONESA: 1 ou, sal, vinagre, 200 cc d’oli,
mostassa.

Productes

La col per a la coleslaw ha de ser ben blanca i espessa. El
tallat a la juliana consisteix a tallar les verdures de dalt a baix,
es pot tractar de juliana fina o de més gruixuda, segons la
recepta.

Procediment

Talleu la col a la juliana finissima, ratlleu les pastanagues, i la
ceba i el pebrot feu-los, també, a la juliana. Barregeu-ho tot en
un bol gran. Feu la maionesa posant tots els ingredients a la
batedora fins que es lligui i s’espesseeixi. Després, barregeu-hi
la mostassa. Amaniu les hortalisses amb aquesta salsa.

Comentari

La col s’ha de tallar ben fina perque sigui agradable al paladar,
per aixo cal un ganivet de tallar verdures gros i ben esmolat.
D’altra banda, és un tipus d’amanida més aviat d’hivern, que
s’ha de deixar en maceracié una estona abans de servir-la,
mitja hora, com a minim, perque es confiti una mica. Quan es
fa maionesa, s’ha de consumir tota el mateix dia i guardar-la a
la nevera fins al moment de fer-la servir, si no és que I'’heu feta
amb ou pasteuritzat.
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Amanida del
dilluns de Pasqua

J
-

\/ .
Ingredients L ‘)M .

2 patates mitjanes tendres, 1/2 enciam llarg, 1/2 enciam
escaroler, 1 pot petit d’esparrecs blancs en conserva, 2 ce-
bes tendres, 1 manat de raves, 2 pastanagues, 1 potet d’oli-
ves farcides, 2 cullerades d'olives negres, 2 endivies, 1 ou
dur, 2 alvocats. AmanivENT: Oli, sal, el suc d’una llimona, julivert
abundant.

Productes

Els esparrecs per a aquesta amanida poden alternar entre els
blancs de llauna o els verds frescos. En aquest cas, resulta
més saborosa si es compren crus, es fan a la planxa i, un cop
freds, es barregen amb I'amanida.

Procediment

Bulliu les patates senceres i amb pell, durant 1 hora o fins
que els esclati la pell. Deixeu-les refredar i talleu-les a mitges
rodanxes d’un dit de gruix. Talleu els enciams a trossos, més
aviat grossos i amb els dits. Talleu les cebes tendres a la julia-
na fina i barregeu-les-hi. Afegiu-hi les endivies desfullades, els
raves ben nets i sencers o a meitats, i la pastanaga ratllada
gruixuda o a encenalls. Peleu els alvocats, talleu-los a lamines
i feu I'ou dur a quarts. Barregeu-ho tot amb les olives i els
esparrecs. Feu el suc de limona, tireu-lo al pot de la batedora
amb l'oli i el julivert, i tritureu-ho. Amaniu-ho tot amb sal i tireu-
hi 'amaniment, remenant-ho tot bé.

Comentari

Aquesta és una amanida que fa plat, és a dir: és un auténtic
primer plat, molt fresc i complet.
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Esqueixada

de bacalla

350 g de bacalla esqueixat, 3 tomaques grosses, 1 pebrot
vermell, 1 pebrot verd, 1 ceba, 100 g d'olives negres, julivert,
oli, sal.

Ingredients

Productes

El bacalla es pot comprar de tall i remullat i esqueixar-lo a casa
o bé del que es troba ja esqueixat a la bacallaneria, que és
molt rapid a 'hora de dessalar.

Procediment

Préviament a la confeccié de I'esqueixada, poseu el bacalla
en remull 4 hores i canvieu-ne l'aigua una vegada. Acabeu-lo
d’esqueixar, amb els dits, encara més petit del que era quan
I’'heu comprat. Renteu les tomaques, partiu-les per la meitat,
traieu-ne unes quantes llavors i talleu-les a quadrets. Feu el
mateix amb els pebrots, verd i vermell. Peleu la ceba, talleu-la
de la mateixa forma i, si voleu, deixeu-la en maceracié amb
sal un parell d’hores. Passat aquest temps, passeu-la per ai-
gua freda i ja estara llesta per amanir. Barregeu-ho tot amb
el bacalla esqueixat, poseu-hi les olives i empolseu-ho amb el
julivert trinxat. Amaniu-ho amb sal i oli abundant.

Comentari

El bacalla s’ha de dessalar, perdo no en excés. En cru, com
aqui, ha de ser una mica fortet. L'esqueixada s’ha de preparar
iamanir 1 o 2 hores abans de I'apat, és més confitada. Aquest
és un primer plat molt apte per a qualsevol eépoca de l'any i
molt valorat dins la cuina catalana.
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Amanida de
ruites I hortalisses

Ingredients ol jf
1 poma vermella, 1 poma verda, 2 taronges, 1 aranja rosa, 4 en-
divies, 2 pastanagues, 1/4 de raim negre o verd, 4 tiges de

cebolli, 2 cullerades de granets de sesam torrats. AMANIMENT:
el suc de 1/2 limona, sal, pebre, 2 cullerades de mel, oli.

Productes

El séesam és una llavor que s’utilitza forca en pastisseria arab i
andalusa, en pans i pastes, i també en plats de cuina oriental.
Per treure’n el maxim partit gustatiu, convé torrarlo o com-
prar-lo ja torrat. Si s’ha de fer a casa, es pot posar al forn o
bé en una paella i fer-li fer quatre tombs.

Procediment

Renteu bé les pomes i talleu-les a lamines amb pell i tot. Peleu
les taronges i les aranges a sang, és a dir, traient-los bé tota
’escorca blanca, i feu-les també a mitjos grills. Peleu les pas-
tanagues i, amb el pelador, feu-les a encenalls. Talleu també
les endivies a rodanxes d’un dit de gruix. Renteu el raim i, si
els grans sOn molt grossos, partiu-los per la meitat. Repartiu
les fruites i les hortalisses, col-loqueu-les al vostre gust i em-
polseu-les amb el cebolli trinxat i el sésam. Prepareu I'ama-
niment barrejant-ne tots els ingredients (s’han de batre una
mica perque la mel es desfaci bé). Regueu les amanides amb
aquesta salsa.

Comentari

Si la mel és molt solida, la podeu posar en un pot al bany
maria, fins que es desfaci bé. També la podeu posar al mi-
croones un moment, sense el tap. Aquesta és una amanida
singular, reservada per a persones a qui agrada la combinaci6
de dolg i salat al mateix plat.
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