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Iaﬁga és la primera fruita de
la tardor. La seva temporada
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.

5[ 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 es-
plendida. La temporada és d’octu-
bre a desembre.

pical de Malaga i de Granada arriba
aquesta fruita especial. La tempo-
rada comenca a final de setembre i
s'allarga fins a I'hivern. El batut de
xirimoia és una beguda exquisidal!

i)a magrana és una fruita tradi-
cional a casa nostra que ha esdevin-
gut un fruit de moda en els darrers
anys. Famosa per les propietats
saludables, és un ingredient habi-
tual en els plats de tardor. El suc és
extraordinari! o

(f’/ aim moscate[/. L'arribada del

raim moscatell d'Alacant, daurati. [
dolg, marca el final de I'estiu i I'en-
trada a la tardor.

c[a xtiimota. També del clima tro- W

km ) 1. Renteu les castanyes i feu un tall a la pell de cada una

2. Poseu-les ben planes en una safata de forn, sense apilar-les, mulleu-les subtilment amb aigua i poseu-les al
forn, al nivell més a la vora del grill ben calent al roig roent. Deixeu-les coure 10 minuts.

5[ coc[ony és una frui-
ta tardorenca per excel.
léncia. El Baix Llobregat,
Q sobretot Martorell, sén te-
rres productores d'aquest
fruit. Heu tastat l'allioli de

optim per gaudir de cada fruit de la tardor.

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.

La castanya. Gallega,
extremenya o del Mont-
seny, la castanya és una
fruita reina de la tardor. En
salses, per fer farines per a
postres, en purés i cremes,
estofada o a la brasa... la
castanya és molt saborosa.
A més, és rica en antioxi-
dants i vitamines.

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

é/}/ sugge’ziment 6{6 [Cl X@][}QUSCCIZ/QCJQ

Castanyes al grilll, una Castanyada
ideal per a “sobretaules” amb amics

La tardor és una estaci6 extraordinariament rica en fruites i hortalisses de proximitat. El fina
de l'estiu i el principi de I'hivern propicien una estacid tan variada en productes de la terra, entrelels

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

3. Retireu la safata del forn, remeneu-les donant-los-hi la volta, torneu a mullar-les subtilment amb 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. Es el moment de gau-
dir-les a taula!

n

= .....Menjalardor!

Cf/ caquu,

tan arrelat a casa nostra,
és un classic de la temporadas
D’extraordinaria riquesa nutricional,
la Comunitat Valenciana és la gran
productora d'aquesta fruita.Al mer-
cat 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.

Peres de tardor . La tardor és
el moment de dues varietats
de peres que destaquen pel
seu sabor delicat: la pera Pui-
gcerda o de Comicio i la pera
passa crassana.



) emps c[e W/om'atos,
/4mb /a ta’zo[o’z e[s meicats s omp[en c[ aquest

tube’zc[e c[o[g. M’Aem c/e tecuperar [a cu[tu’za c/e
fe’z—/o al fo’m amb la pe[l [ ofefzi’z-los als berenars de
[a mainac[a. ﬂ a mes, poc[em po’zta’z—[o a [a nostia
cuina i elaborat la recepta que us 0][e’zim “CR

Coc de moniatos,
orellanes | pinyons

4 B
o g .
RENTSIZS . o .
g =\ X{\ -+ 1. Amb l'ajuda d’un aparell electric amb I'estri de “les
T varetes” treballeu els ous amb el sucre fins que quedi una

massa muntada i esponjosa.

- 2. Afegiu-hi 'ametlla molta, I’oli d’oliva, el moniato ratllat

Bl s s i la ratlladura de taronja i mescleu-ho tot molt bé.

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

- 3. Passeu pel sedas la farina i el llevat i afegiu-ho delica-
dament 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.

la pell ratllada de %2 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 more

- 5. Feu coure el céc al forn ben calent a
180°, durant 25 minuts.

Deixeu-lo refredar i ja és a punt per presen-
tar-lo i gaudir-lo!
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Rostit de carabassa

| castanyes al forn ___

-11. Preneu una safata_ ==

de forn a la mida del WS> Gl ﬂ;
volum que us dispo- D
seu a cuinar, poseu-hi
els talls de carabassa
ben amanits amb oli,
sal i pebre i I’aigua
mineral. Tapeu-ho amb
paper de forn i deixeu-
ho coure al forn a'190°
durant 45 mi
nuts.

- 2. Mentrestant, poseu en un caco: el sucre, el vinagre, el
suc de taronja i el vermut i deixeu-ho coure
fins a reduir-ho a la meitat. Afegiu-hi les cas-
tanyes pelades i enteres i deixeu-les coure 2
minuts a foc lent, salpebreu amb cura i reser-
veu-ho en el mateix caco.

- 3. Retireu la safata del forn, doneu la volta
als talls de carabassa i incorporeu-hi el suc
i les castanyes del caco, entreu de nou la
safata al forn a 160° deixeu-ho coure durant
10 minuts. El rostit vegetal és llest!

.7emps c[e Castcmya,

Les castanyes son un ﬁuit nte-
ressantissim ( molt nutut, poc[em

CONSTREIEs oot ameht cuues,

nomes pe/ac[es, 0 podem po’zta’z—[es a
la cuna, en elabedacionsiard dolces
com salades amb les ’zec;ptes ue us

oferim . CKR

A la safata del rostit:
00 g de carabassa a talls
ossos i regulars

00 ml d'aigua mineral

al i pebre

Dli d’'oliva

Les castanyes agredolces:

)00 g de castanyes pelades
*** |a tecnica per pelar-les)
50 g de vinagre

50 g de sucre

50 g de suc de taronja

50 g de vermut negre

**Per pelar les castanyes: preneu 2
quilo de castanyes, feu un tall a la pell
de cada una, i poseu-les a bullir cober-
tes d’aigua bullent amb un xic de sal.
Han de coure uns 6 minuts, esco-
rreu-les, refresqueu-les i peleu-les.



Ceba tendra de proximdat. £l A’z(‘)qui[ verd obre, a l'oc-
De mitjans d’estiu fins a ben en-  tubre, la temporada de les hor-
trada la tardor, és temps de ceba talisses cruciferes. Se li sumen /2%
“\tendra de 'de comarques de ben aviat tots els tipus de cols f

Barcelona. Les seves propietats (rissada, coliflor), la romanesco #
/ medicinals sén conegudes des i també el brocoli. Aquestes
d‘antic i és un ingredient impres- verdures sén extraordinaria-
cindible a la cuina. ment antioxidants.

MenjaTardor!

La bleda i esptnac de proxinutat.
A principis de tardor comenga la tem-
porada de la bleda de proximitat. |

en poques setmanes se sumen els
espinacs. Si gaudiu d'aquestes verdu-
res fresques en el seu moment optim,
notareu la diferéncia en sabor i textura.
La temporada s‘allarga durant I'hivern.

EXL moniato:

Aquest tubercle procedeix sobretot de Mala-

ga i Cadis, primers grans origens, seguits de la
provincia de Barcelona. La festa de la Castanyada
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 saluda-
bles interessants. Ens ajuda a mantenir la salut
del cabell, la vista, les mucoses i els ossos, i tam-
bé contribueix a prevenir determinats tipus de
cancer. A la cuina el podem fer al forn, en purés i
cremes, otallat a fines rodelles i fregit.

La mongeta tendra de proximitat
té el seu moment optim de juny fins a
principis de novembre. Sigui perona o
plana, la trobareu tendrissima i cruixent.
Un suggeriment a la cuina: escaldeu OE é

les mongetes durant 3 minuts i després es carabasses.

feu-les a la planxa o arrebossades. Estan La 'temporada comenga a mitjans d Y f]
bonissimes!! tiu 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. ‘
Les provincies de Barcelona i Valéncia 7[
son grans terres productores de cara- é

sugge’ziments c!e a xe ,QL[SCOLZZQCZQ

El naps de proximitat. 1o 1empo- e culioanes. Sem fan cromos | oo Moniatos al forn (Per berenar o per postres 4
rada va de setembre a desembre. Es dolcos i postres. També és agraida y ' 1- Renteu-los i poseu-los enters amb la pell al forn a 180° durant 45 minuts si son de mida mitjana
ric en vitamines C i BY, que a la tar-  stida, estofada, al vapor, a la planxa, r o , (d'uns 6 cm de diametre) si son més grans o més petits adapteu el temps de coccic.

dor ens van molt bé! Es habitual en  4tllada en cru, etc. Moltes maneres [z s St 2-Quan siguin freds la polpa sera cremosa i dolca, ideal peral berenar de la canalla.

els brous i tambeé es poden fer bones per consumir un aliment, que és forca 3 e DT AR Podeu convertir-los en unes postres finissimes i divertides!

cremes i pures, També es pot gaudir  gcondmic, i té molts beneficis per a la ‘ Preneu la polpa cuita i formeu “boletes” d'uns 2 cm de diametre, podeu arrebossar les holetes “amb

cru, per exemple, ratllat en amanida. salut. tres sabors” : una terc amb coco ratllat, l'atre ter¢ amb ametlla granet torrada, ila resta amb festucs

picats i torrats.
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