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PROLEU

La cuina marinera és una tradicié que transcendeix cultures i continents, fonent
sabors, colors i aromes que parlen del mar i dels qui hi han trobat el seu mitja
de vida. En aquest entramat gastronomic, les dones hi han jugat un paper fona-
mental, tant com a guardianes de receptes ancestrals com a innovadores que han
adaptat la seva heréncia culinaria a les noves realitats del mén modern.

Amb aquest punt de partida, el GALP Costa Brava i I'Ateneu Terres Gironines
impulsen tallers per posar en valor el peix de llotja com a producte de proximitat. Al-
hora treballen per la cohesio social, compartint la cuina i posant en practica principis
i valors de I'economia social i solidaria com la intercooperacid, la mirada feminista, la
participacioé democratica i I'interés per les persones, la comunitat i el territori.

Ates lexit de participacio, aquestes dinamiques iniciades a les aules gastrono-
miques de Roses, Palamds i I'Escala es replicaran a Llanc¢a, Sant Feliu de Guixols i
Salt. A les primeres sessions dones residents cuinaven les seves receptes familiars
de cuina del peix, moltes vegades despécies tradicionalment poc valorades en el
mercat, pero de gran valor alimentari. Finalment en compartien els plats en un
apat conjunt. Compartir els coneixements, espai i els resultats de la cuina ha per-
mes la coneixenca entre dones de diferents col-lectius i origens i la generacio de
complicitats al voltant d'una cuina i una taula i d'una visio i experiéncia comunes
com a dones, independentment del seu origen o condicio.

Per tot aixo, Les dones i la cuina marinera és molt més que un recull de recep-
tes: és un homenatge a aquelles mestresses de casa que han sabut transformar
ingredients frescos en plats plens de vida. Aquest llibre ens convida a esborrar
fronteres, a descobrir com les diverses cultures mediterranies, atlantiques i pacifi-
ques han construit una riquesa gastronomica que s'uneix amb un mateix objectiu:
compartir taula amb els que estimem.

A les pagines segtients trobareu una seleccio de receptes que sén un testimoni
de la diversitat del nostre patrimoni culinari i també una invitacio a aprendre so-
bre les tradicions que les envolten. Cada plat narrara una historia, cada ingredient
sera un reflex de les arrels d'un poble, i cada preparacio recordara que la cuina és,
en essencia, un acte de comunio entre generacions.

Aixi doncs, apropeu-vos a la cuina amb curiositat i respecte per la cultura i
deixeu-vos seduir per les aromes i els ingredients de maxima frescor i qualitat.
Amb cada recepta, amb cada plat, es fa present I'anima de les dones que, amb va-
lentia i creativitat, han convertit la cuina en una forma d’art i de vida. Benvinguts
a un viatge que ens uneix a través del mar, de les seves aigiies i, sobretot, de les
seves dones. Bon profit!

GRUP D'ACCIO LOCAL PESQUER (GALP) COSTA BRAVA
I ATENEU COOPERATIU TERRES GIRONINES
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AGATA ALBERO
MIRALBELL
Activista i
divulgadora
gastronomica

1 Les espécies ter-
mofiles sén aquelles
que s'adapten millor a
I'augment de tempera-
tura que esta experi-
mentant el mar degut
al canvi climatic.

RECUPERAR LA CULTURA DE
CONSUMIR PEIX MEDITERRANI

Al Mediterrani hi trobem unes 150
especies de peixos comestibles,
pero la realitat és que se'n consu-
meixen un tant per cent molt petit i
gairebé sempre els mateixos, sense
importar la temporada ni la proxi-
mitat d'origen.

El desconeixement de la majo-
ria d’espeécies de peixos €s un mal
d’ara, no sempre ha estat aixi. Una
vida massa rapida, on cuinar ja no
és ni una prioritat, ni una necessi-
tat, sumat a les lleis d'un sistema
alimentari ferotge, han fet que com
a consumidors ens limitem a con-
sumir quatre especies comptades,
aquelles que abans només es cuina-
ven els dies de festa.

Antigament les poblacions
costaneres consumien una varie-
tat molt més gran de peixos. I en
alguns casos allo que abans no es
valorava a penes, ara es pot trobar
ales peixateries a preus desorbitats.
Espardenyes o escorpores, no fa
tant, eren considerades productes
de segona, per exemple.

Que si gats, que si capellans,
que si molles, qualsevol diria que
en aquest llibre les receptes son
amb peix. Pero és que en aixo de
batejar els peixets els catalans
també som molt creatius, passa
com amb els bolets.

Des d’aqui us convidem a des-
cobrir tots aquests peixos i a de-
manar-los a la vostra peixateria de
confianca. Perdre la nomenclatura
de totes les espécies comestibles que

es pesquen a Catalunya és perdre
un patrimoni riquissim que no ens
podem permetre. El seu consum i,
per tant, la seva valoritzacio poden
ser un bon remei contra l'oblit.
Aquesta font de proteina tan va-
luosa que és el peix té al darrere un
sector que cal preservar i que cada
dia esta més en perill dextincio. I
si, si consumim peix de proximitat
ajudarem a evitar que aixo passi.

LA LLAVOR

Lany 2022, quan a I'Aula Gastrono-
mica de Roses (Alt Emporda) es-
tavem duent a terme les activitats
divulgatives del receptari sobre
especies termofiles -agrupades al
llibre titulat La cuina del mar que
arriba: el canvi climatic al nostre
plat-, vam tenir dos tipus de pu-
blic. Per una banda estaven els que
ens escoltaven encuriosits cada ve-
gada que anomenavem una o altra
especie termofila." Persones que
van anar descobrint tot de noms
estranys que mai no havien sentit
ni a casa ni a la peixateria.

Pero per l'altra hi havia les re-
accions de les persones del col-lec-
tiu que en diriem +60. Tot sovint
feien que si amb el cap, afirmant
que sabien perfectament de que
es parlava. Recordo concretament
una senyora que en acabar la ses-
sio de cuina se'ns va acostar i ens
va dir: «el bisol, el meu pare el
pescava sovint i el portava a casa
cofoi perqueé el cuinéssim».
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La senyora estava parlant del bis,
d’'un peix molt semblant al verat;
un peix que sovint ens donen a la
peixateria sense explicar-nos que
s’hi assembla pero que no és exac-
tament el mateix. Cal recordar que
aquestes especies anomenades ter-
mofiles no és pas que siguin noves,
son especies que sempre hi han si-
gut pero que ara proliferen millor a
casa nostra, s’hi troben més a gust
en aigiies més calides.

Aquell comentari del bisol ens
va fer pensar. «Potser hauriem d'or-
ganitzar trobades amb dones com
ella (jubilades o no, pero de 60 per
amunt) i que compartissin amb no-
saltres part del seu saber sobre la
cuina amb aquests peixos.» La idea
seria aprendre receptes senzilles a
I'abast de tothom.

A tot aixo s’hi sumava una al-
tra idea que feia temps ens ron-
dava pel cap; voliem contribuir a
una convivencia més amable amb
el collectiu immigrant de moltes
de les poblacions empordaneses.
Feia temps que es detectaven certs
problemes de convivéncia, preju-
dicis i desconeixement.?

Convidar a cuinar a dones ori-
ginaries d’altres paisos i ara em-
pordaneses també podria aportar
un coneixement molt valuos i de
retruc contribuir indirectament a
valorar-les més. Aixi que la idea de
posar a cuinar totes aquestes dones
juntes podria ser un primer pas.

El treball previ van ser diver-
ses trobades a espais com la Creu
Roja, el Casal del Pescador o fins
i tot en el marc d'un grup d’alfa-

betitzacio. Aquelles jornades van
servir per compartir coneixement
culinari i comengar a prendre nota
d'ingredients i receptes. Mentre es-
morzavem plegades es van anar
engrescant i aixi les vam convéncer
perque hi participessin.

LES JORNADES

Vam organitzar tres trobades el maig
de 2023 i tres el maig de 2024 a Ro-
ses, I'Escala i Palamos. Per a cada una
vam convidar també a dones vincu-
lades al mar d'una o altra manera
perque ens acompanyessin i com-
partissin amb nosaltres aquella esto-
na de fer-la petar mentre es cuinava.

La Carmeta, la remenadora de
86 anys que malgrat no s’hi veu, i
gairebé no hi sent, va venir a totes
les trobades que vam fer a Roses i
ens va parlar de com amb set anys
ja va iniciar-se en l'ofici de cosir xar-
xes. La Mar Vila, biologa vinculada
ala que va ser la Catedra d'Oceans
i Salut humana de la Universitat de
Girona (UdG), va explicar-nos en
queé consistia la seva feina, quin és
lestat actual del mar i queé son les
espécies anomenades termofiles.
La Pat Bros, que a banda de profes-
sora d'institut i mare, també és pes-
cadora artesanal al Port de la Selva,
ens va parlar del seu ofici i dels seus
origens, i entre d’altres temes va rei-
vindicar que cal menjar més peix
blau del Mediterrani i menys sal-
mo. Ens va agradar rebre també la
Marina Montsonis, activista, artista
i escriptora de la Barceloneta molt

2 A I'Alt Emporda la
poblacio total és de
146.767 i més de 37.000
son persones estrange-
res (el que representa
una mica més del 25%).
Tant a I'Escala com

a Roses representen
una mica més del 30 %
i a Palamos, al Baix
Emporda, sén el 15%
(Font: Idescata 1 de
gener del 2023).

vinculada al mar i a la pesca, per
dinamitzar una de les sessions.

Vam riure, ens vam emocionar
i vam compartir sabers al voltant
de la cuina marinera i dels oficis
del mar.

Per cada trobada vam proporcio-
nar els basics que ens demanaven
totes: pebrot, ceba, patata, all, oli,
sal i especies... pero pel que fa als
peixos, ja haviem advertit que se-
rien els que aquell dia tinguéssim
a l'abast. Seria una sorpresa. Aixo
si, pero, serien peixos per a totes
les butxaques, de proximitat i de
temporada.

El guirigall que sorganitzava
cada vegada que cuinavem era fa-
bulods i lorganitzacié era impres-
sionant, sorprenia veure com rapi-
dament ocupaven fogons i feien
equips. Netejar peix ho feien en un
pim-pam i normalment cuinaven
el peix sencer o a rodelles, res de
filets. Anaven per feina. El moment
més solemne era sense cap dubte
I'emplatat, per grups o parelles es
posaven a buscar el plat o plata ido-
nis per fer-ho, i gairebé d'amagat es
conxorxaven per fer que tot plegat
[luis bonic i exquisit.

EL RECEPTARI

Una petita mostra del que va passar
a les jornades del 2023 i el 2024 és
el que trobareu en aquest receptari:

—Receptes amb peix de proxi-
mitat i de temporada amb peixos
poc valorats i poc coneguts.

—Receptes senzilles d’aprofita-
ment sense ingredients sofisticats,
on les elaboracions son gairebé
sempre facils d'executar i tot s'apro-
fita, no es llenca res.

—Receptes nutritives, que con-
tenen tot el que ens cal. Un plat tnic
que satisfa totes les necessitats nu-
tricionals d'un apat equilibrat.

—Receptes inclusives, un plat
per compartir amb tothom. Mal-
grat que algunes receptes porten vi,
normalment no el vam afegir per
respecte a les dones musulmanes
que hi havia al grup. També sofe-
reixen alternatives al blat i en el cas
del picant es deixa a part perquée qui
vulgui se'n pugui afegir.

I tot il-lustrat amb dibuixos pre-
ciosos de qui des del primer dia ens
ha acompanyat en aquest projecte,
la dissenyadora i il-lustradora Sonia
Estévez que també ha estat qui ha
maquetat aquest llibre tan bonic.

Esperem que el gaudiu molt.

INVYY3LIA3IN 13a SOXI3d NV Y 11v.d | |NOV.d S3Ld303Y
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La Maria del Tura és un dona
originaria d’Olot pero que fa ja
uns anys va traslladar-se a viure

a Roses. Té un fill cuiner i li agrada
molt cuinar. De receptes amb peix
en sap moltes i la que ens proposa
va ser una de molt senzilla pero
molt reconfortant. Una d’aquelles

que tant ens cura quan estem malalts.

La Lola, una companya del Casal
del Pescador amb qui fa el curset de
risoterapia, la va ajudar.

*El gat o gatet és un tauro petit,
un peix que normalment es des-
carta per la seva poca sortida
comercial. Ideal per fer-ne su-
quet, el trobareu a les peixate-
ries sense la pell. Es molt ade-
quat per cuinar-lo en suquets o
adobat amb espécies tal com es
faamb el cago, tot i que no té el
reconeixement d'aquest

(Font: historiesdemar.org).

Ingredients
per a 4 persones

2 gats* sense pell
1 ceba

2 tomates

6 alls

1 patata grossa
Julivert

Sal

Pebre negre
Pebre vermell
Picada

Vi blanc (opcional)
Fumet (opcional)

Procediment

Talleu el gat a rodanxes.

Netegeu, peleu i talleu les verdures. Esberleu la patata
perque deixi anar tot el midd. Els trossos han de ser de la
mida d'una mossegada.

Poseu-hi les espécies i la sal i el fumet (si en teniu, si no
aigua). Deixeu que bulli a foc suau fins que la patata es
pugui travessar amb un ganivet, calculeu uns 20 min.

Serviu en plat soper.

INVYY3LIA3IN 13d SOXI3d NV ¥11V.A | |INOV.A S31d303Y
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cARMETA! R

La Carmeta és una remenadora de xarxes
ja jubilada originaria de Roses pero

de familia calera. Els caleros son els
pescadors que emigraren de '’Ametlla

de Mar (Baix Ebre), vila coneguda
popularment com «la Cala». Ella va

tenir clar que ens prepararia el que a

casa seva es coneix com a blanquillo.

La va ajudar la Reme que és de Justel,

un poble petit de Zamora tocant a

Galicia, i que ara fa uns anys viu -~
a Garriguella (Alt Emporda), cuina v
cada dia i ho fa molt bé. Va al mercat

de Figueres els dijous.

* La lluga (o maire) és un
peix de fons, que no s’ha de
confondre amb el llug o la
mare de llug (pescadilla en
castella). La seva carn és
molt suau i se’l considera
peix blanc (Font: José Ra-
mon Pérez Serran, Joserra,
pescador i patré del vaixell
I'Harmonia de la Confraria
de Pescadors de Llanga).

Ingredients
per a 4 persones

8 lluces*

2 patates mona lisa

1 ceba grossa

4 alls

Pa de pagés del dia anterior
Fumet o aigua

Oli d'oliva verge extra

Sal i pebre

Procediment

Fregiu dues llesques de pa de pagés del dia anterior par-
tides per la meitat. Reserveu.

Sofregiu amb el mateix oli la ceba tallada a llunes.
Mentre, saleu i enfarineu les lluces i reserveu també.

Tot seguit sofregiu dins la mateixa cassola I'all laminat
i de seguida les patates a rodanxes. Salpebreu.

Fregiu bé fins que quedin daurades i aleshores col-loqueu
el peix cap i cuat.

Afegiu el fumet fins que quedi tot cobert.

INVYY3LIA3IN 13d SOXI3d NV ¥11V.A | |INOV.A S31d303Y
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A Roses van ser la Fatimaila
Sannia amb ajuda de I'Esther les
encarregades d’elaborar la pastela.
La Fatima té una petita cafeteria a
la placa Catalunya de Figueres, la
Marmita, i és una cuinera excel-lent.
Alla hi serveix esmorzars i berenars
tradicionals del Marroc pero també
tagins, cuscus i altres delicies. La
Sannia i 'Esther son amigues, es
van cone€ixer a la Creu Roja de
Roses. A Palamos van ser I'Ouijdane,
I’'Hammar, I'lkram i la Mimount les
que van preparar la pastela, pero
en una versio individual.

* El capella és un peix blanc
de cos allargat, ovalat i una
mica aplanat lateralment. Es
reprodueix entre febrer i maig.
Es pesca amb art d’arrossega-
ment i la talla minima legal de
captura és d'11 cm (Font: mu-
seudelapesca.org).

Ingredients
per a4 persones

500 g de gamba blanca
500 g de canana

500 g de capellans*

1 ceba

1 paquet de 250 g de
fideus d’arros

1 pebrot vermell

1all

Julivert

Coriandre

Xampinyons

Pasta brick

Fideus d'arros (els xinesos)
Mantega

1ou

Harissa
(salsa picant molt usada
ala cuina del Magreb)

Olii sal

Procediment

Salteu el peix amb la picada d’all i julivert i l'oli, i reserveu. Pri-
mer el peix, després la canana i després la gamba, cada cosa
per separat. (La canana vol estona i cal salar-la al final, sino
pot quedar dura. Reserveu 8 gambes sense pelar per guarnir.)

Traieu l'espina del peix i esmicoleu amb els dits. Barregeu amb
la resta de gambes pelades i la canana i escorreu bé perque no
desfaci la pasta brick quan munteu la pastela.

Sofregiu la ceba, els xampinyons i el pebrot, tot tallat petit. Un
cop sofregit també extraieu el suc que pugui tenir i barregeu
amb el peix.

Hidrateu els fideus d’arros amb un fumet o amb aigua, escorreu-
los bé i afegiu-los a la barreja.

Feu una pasta amb el pebre vermell, el julivert, el coriandre,
l'all, el pebre negre i el comi, i l'afegiu també a la barreja.

Agafeu un motlle rodo de pastis i munteu la pastela. Primer
poseu una capa de pasta brick pintada amb mantega o oli i
col-loqueu diverses fulles sobresortint una mica del centre per
tal de poder embolicar el farcit després (fent sempre el mateix
procés de pintat). Col-loqueu el farcit i aneu tapant i pintant
amb oli. Un cop cobert totalment cobriu amb una fulla de pas-
ta brick que plegareu per sota com si es tractés d'un llengol per
fer un llit.

Pinteu amb rovell d'ou i guarniu com més us agradi.

Enforneu a 180° durant 20 min.
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* L'armado és un peix de riu que
es pot trobar al riu Parana i al
Riu de la Plata. Es considera un
peix blanc. La seva temporada
de pescaidonia és la primavera
i I'estiu (Font: cocinerosargen-
tinos.com i ecured.cu).
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El chupin és la recepta tipica de la Festa de 'armado*,
que se celebra a la costa argentina del riu Parana.

Es un guisat elaborat normalment amb un peix de
riu local: 'armado. En aquest cas s’adapta la recepta
a un peix de mar: la molla. La va preparar la Cecilia,
nascuda a Entre Rios (Argentina) i ara escalenca.

Ho va fer amb I'ajuda de la Lola, una dona manxega
que per motius derivats de la feina del pare va venir
de ben petita a Catalunya amb la seva familia, i és
també una gran cuinera.

Ingredients
per a 4 persones

1 molla d'1kg
aproximadament tallada
a filets

2 cebes mitjanes

2 patates mitjanes
1 pebrot vermell

1 pebrot verd
Allijulivert al gust
1/2 kg de tomata
Pebre vermell i pebre negre
Aigua

Vi blanc (opcional)
1 1llimona

Sal

Oli d’oliva

Procediment

Primer espremeu la llimona i ruixeu els filets. Salpebreu i
reserveu una hora a la nevera.

Després talleu-los a trossos i reserveu-los.

Feu un sofregit de ceba, pebrot, all i julivert. Afegiu ara les
tomates, el pebre vermell, el pebre negre i la sal i 'aigua.
Deixeu que bulli 10 min.

Quan el sofregit sigui llest, afegiu la patata tallada a ro-
delles i deixeu que cogui un mica, que reprengui el bull
durant 5 min.

Poseu a sobre els trossos de peix amb compte, deixeu-los de
8 a 10 min. (No ho coeu massa perque la carn de la molla de
seguida esta cuita, si la coem amb excés pot acabar desfeta.)

Retireu el peix amb compte amb una escumadora, deixeu
reduir una mica més el brou i serviu.

Opcionalment es pot afegir una mica de vi blanc. Deixeu
que evapori l'alcohol, aixo si.
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La Happiness té el nom que
millor li escau. Nascuda a Nigéria

i ara escalenca, és una dona
alegre i amb molta empenta. La
seva proposta ens va agradar molt
perque no €s tan comu incorporar
llegum als guisats de peix. De tots
els peixos que vam portar va decidir
quedar-se amb el sorell.

NESS

HAPP'

* El sorell és un d'aquells
peixos amb mala premsa.
Malgrat que es tracta d’una
espécie d'un valor nutri-
tiu excel-lent, d'un gust
exquisit i d'un preu molt
economic, els sorells pas-
sen desapercebuts en els
taulells de les peixateries
(Font: historiesdemar.org).

Ingredients
per a 4 persones

300 g de mongets
o fesolets

2 filets de sorell tallats
per la meitat

1 ceba

Gingebre

Oli de palma vermell
(ecologic)

Pebre vermell

Pebre negre

Curri

Sal

Procediment

Poseu els mongets en remull la nit abans.
Feu un sofregit amb la ceba i l'oli de palma vermell.

Poseu a bullir els mongets amb aigua i sal dins una olla
fonda. Quan faci el primer bull afegiu-hi aigua freda per
parar la coccio i aixi ajudar a fer-los més tendres. Seguiu
bullint fins que quedin tendres.

Sense parar la coccio, afegiu el sofregit, el gingebre ratllat,
el curri, els pebres i la sal al bullit de mongets i remeneu.
Afegiu després el peix i deixeu que cogui 5 min més.

Apagueu el foc i serviu.
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ISATO” ( ';ATOUMATA

La Isatou i la Fatoumata, nascudes a Gambia i ara
escalenques, volien preparar un benachin* amb dorada
pero no n’hi havia per a tothom, aixi que van adaptar-
se i van fer el seu plat amb molla. L'unic inconvenient
va ser que la carn de la molla era massa tendra pel que
elles volien fer que era farcir el peix, un costum que
observem també al Marroc.

& te '!; EY
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* L'eétnia dels wolof, que es
troba a Senegal, Gambia i
Mauritania, té en comu el plat
que anomenen benachin (o
arros wolof), que vol dir «una
sola cassola». Com a tantes
cultures del sud global I'objectiu
és que I'apat sigui un plat tnic
que aporti tots els nutrients
i que atipi, com es feia al nos-
tre pais no fa tants anys (Font:
senegambia.es).

Ingredients
per a4 persones

2 molles mitjanes

2 tomates

1 cebai1all

1 pebrot verd i 1 vermell
1 alberginia

1iuca, 2 pastanagues i
un tall de col

Concentrat de tomata
2 litres d'aigua

400 g d'arros llarg

Oli d’oliva

Pebre vermell

1 fulla de llorer

Sal

Procediment

Feu un sofregit amb la ceba, I'all i les verdures i l'oli d'oliva i la
sal. Reserveu.

Netegeu el peix i farciu-lo amb una part del sofregit que teniu
reservat. Després fregiu el peix dins la mateixa cassola on heu
sofregit les verdures i reserveu-lo també.

A continuacio poseu el sofregit restant de nou a la cassola,
afegiu el concentrat de tomata, el pebre vermell de seguida i
l'aigua. Rectifiqueu de sal i quan bulli renteu, peleu i afegiu la
iuca, la pastanaga, la col i la fulla de llorer i feu-ne un brou.
N’hi haura prou amb fer-lo bullir uns 40 min.

A continuacio afegiu l'arros, remeneu i quan sigui cuit apagueu
el foc. Poseu-hi el peix a sobre per tal que es temperi i tapeu.

Passats 10 min, presenteu en una plata posant a la base I'arros,
i a sobre les verdures i el peix.
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Aquesta va ser una recepta improvisada al moment
de la trobada. Veient que hi havia cananes*, la Silvia
no ho va dubtar, prepararien la recepta de la iaia
Enriqueta, la seva avia, una palamosina de sempre.
Les cananes amb ceba son una recepta molt senzilla
pero exquisida. La va ajudar la seva amiga Carme,
les dues son nascudes a Palamos.

~
gipvia 1 ARME i

* La canana, que en castella
s'anomena pota, és un mol-lusc
molt semblant al calamar. La
seva pell és més fosca que la
del calamar, i les seves aletes
sén més curtes. Té la pell més
dura, de fet per aquest motiu
en general cal que la canana
s'estofi quan es cuina. Es un
producte molt versatil, nutritiu i
economic (Font: laplatjeta.net
i espaidelpeix.org).

Ingredients
per a 4 persones

500 g de cananes
de mida mitjana

3 cebes de Figueres
Oli d'oliva verge
Sal

Procediment

Talleu la ceba a llunes (juliana ben fina) i sofregiu amb
oli d'oliva i sal, a foc suau.

Quan sigui transparent afegiu les cananes i remeneu.

Tapeu i deixeu que faci xup-xup fins que la carn de
la canana sigui tendra. Aproximadament uns 40 min.

Serviu i gaudiu.
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Lv? MARNA

A la Luz Marina, originaria del departament
d’'Holancho, Hondures, la va ajudar I’Asun,
una barcelonina jubilada enamorada del mar
i el sol empordanés. Va triar la dorada perqué
a Hondures també és un peix comu.

Ingredients
per a 4 persones

4 dorades (escatades
i netes per dins)

1 platan macho

2 cebes de Figueres
grossetes

1 1llimona

Oli d’oliva

2 tomates bombeta
Ou

Farina de blat
Farina de galeta
Oli de gira-sol
Oli d’oliva

Sal i pebre
Coriandre
Espécies al gust

(comi, aji, pebre vermell,...)

Procediment

Primer prepareu l'encebollado (la ceba marinada): saleu i re-
mulleu amb aigua la ceba tallada en juliana ben fina. Després
retireu l'excés d’'aigua i afegiu el suc d’'una llimona, la tomata
ratllada, coriandre trinxat ben fi, oli d'oliva, sal i pebre. Reme-
neu i deixeu reposar.

Talleu el platan a rodanxes, aixafeu cada rodanxa amb un cop
de puny i fregiu-les amb oli de gira-sol. (Prepareu paper ab-
sorbent per quan les tingueu a punt, aixi evitareu que un cop
fregides tinguin un excés d'oli.) Reserveu.

Marqueu les dorades amb el ganivet perqué es puguin fer per
dins i no us quedin crues. Saleu-les i poseu-hi especies al gust.
Tot seguit arrebosseu-les senceres. Primer amb ou, després
amb la farina de blat i per acabar amb farina de galeta, ales-
hores fregiu amb oli d'oliva.

Serviu acompanyades de I'encebollado.
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* La papillota (del francés pa-
pillote) és una técnica culinaria
que implica embolicar els ali-
ments i coure’ls al forn de ma-
nera que es facin al vapor amb
el seu propi suc.

La Gina ens va proposar de cuinar una recepta

de Veracruz (Méxic), una papillota de peix. Ella
normalment li posa aji, peroé com sap que la gent
aqui no esta habituada a menjar tan picant no n’hi
va posar. La va ajudar la Reme, la dona de Justel
que ja fa uns quinze anys que viu a I’Alt Emporda.

Ingredients
per a4 persones

4 verats

1 ceba gran

10 xampinyons

2 tomates bombeta
Coriandre

Oli d’oliva

Sal

Orenga

1 fulla de llorer
Paper per papillote*

Procediment

Preescalfeu el forn a 180°.

Renteu els verats per dins i per fora. Deixeu-los sencers,
amb cap i tot.

Talleu la ceba a llunes, els xampinyons a lamines fines i la
tomata a rodanxes.

Saleu i col-loqueu els verats dins un paper especial per
papillota amb tot el que heu tallat al pas anterior. Regueu
amb oli doliva i afegiu l'orenga i la fulla de llorer.

Emboliqueu-ho tot bé pero deixant espai a la part de sobre
(fent panxa) per tal que el propi vapor pugui coure bé el plat.

Deixeu coure uns 15 min.

Serviu un verat per racié acompanyat per la guarnicio.
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A banda de les receptes que conté aquest lli-
bre en vam cuinar d’altres també bonissimes.
De receptes marroquines se’n van fer moltes,
ja que a tots els grups hi van participar dones
del Marroc: hem de pensar que son el col-lec-
tiu més nombrds de dones migrants de 'Em-
porda. Que si kefta de sardina, que si la versio
individual de la pastela, que si un tagin de sar-
dines, ... El cert €s que tenen un repertori molt
variat. La Fatima, de Roses, va preparar el que
ella anomena peix reial, un llobarro farcit de
gamba blanca i canana, especial per als dies
de festa. I la Nahid ens va fer peix amb panses
i ceba, una recepta que incorpora el dolg, al
Marroc molt sovint farceixen el peix.

Andalusia hi va ser també present amb un ve-
rat adobat i fregit que es menjava sol. La Lola i
la Isabel, del Casal del Pescador de Roses, van
ser la mar de resoltes quan van veure que hi

havia peix de sobres i, a banda del verat, van
netejar, arrebossar i fregir seitons. La Blanca
va preparar una fideuada amb 4 ingredients
amb ajuda de 'Angie.

A T'Escala, la Cesarea, nascuda a Peru, ens va
preparar chicharron de pescado, la seva manera
d’anomenar el peix quan senfarina i es fregeix.

I no podia faltar Argentina amb la seva rarta
de pescado, una empanada senzilla pero bo-
nissima. La Gloria, nascuda a Argentina i resi-
dent a Palamos des de fa molts anys, és volun-
taria de Creu Roja, de 'Hospital de Palamos
i de Caritas. En aquest cas va utilitzar el bis,
un peix blau molt semblant al verat que forma
part d’aquest conjunt d’especies anomenades
termofiles, les que s'adapten millor al canvi
climatic i que actualment proliferen més al
Mediterrani.

Cada jornada ve ser diferent, pero totes van
tenir un denominador comu: lalegria de
compartir. Lexperiéncia és tan enriquidora i
el sabor de boca que ens deixa a totes les do-
nes que en formem part és tan dolg, que cada
una de les trobades es va fer curta. Algunes
d’elles van demanar de repetir l'experiéncia i
algunes ens confessaven que per primer cop
a la vida no es volien treure el davantal. Per-
que barrejar cultures i barrejar ingredients
és aprendre, és compartir, €s integrar, €s es-
timar-se i també... empoderar-se.

Gracies a totes:

Baya Kaddouri, Ethelvina Wijdan, Fatima
Quariachi, Gloria Zeitunian, Hajar Reduan,
Halima Benhalla, Happiness Success, Ikram
El Habri, Latifa, Migdalia Ubardine, Mimount
Baouch, Naoual Toukha, Natia Endelazde,
Ouijdane Hammar, Carme Ferreres i Silvia
Sabat de Palamos.

Angie Lopez, Blanca Funes, Fatima Zohra
el Ouahabi, Lola Vaquero, Mar Vila, Pat
Bros, Carmeta Barbera, Samira Aloul, Ma-
ruja Ibanez, Maria del Tura Vila, Ma. Isabel
Ceada, Reme Gonzalez, Ma. Carme Soler,
Fatima Zarwal, Karima el Haddachi, Fati-
ha Bakkar, Amina Zriouil, Esther Minguez,
Imane Rahmouni, Nahid Bekkour, Samira
Bousfia, Zohra Serroukh, Anna Ma. Lopez,
Sannia Amraoui, Mimouna Beouyenzar,
Carme Rodrigo i Clara Melgar de Roses,
Banyoles i Garriguella.

Rosa Gonzalez, Cesarea Morales, Fatima
Zahir, Isatou Jammeh, Fatoumata Jawo, Laila
Hajla, Luz Marina Santos, Assia Kaddouri,
Cecilia Portillo, Lola Corredor, Asun Roca-
salvas, Reme Gonzalez, Gina Bizueto, Kha-
dija Bakhti, Najat el Mhamdi, Hanae Najin,

Fatima Zohra el Ouahabi, Nahid Bekkour,
Nuria Arrufat i Montse Riba de I'Escala, Bar-
celona i Garriguella.

I a la Raquel Fenech de la Creu Roja Ro-
ses-Castell6 d’Empuries, i a I'Olga Simarro,
responsable del Casal del Pescador de Roses i
araregidorade Seguretat ciutadana;ala Clau-
dia de Cruz, regidora d’Accio social de 'Ajun-
tament de 'Escala i a les noies de I'Espai Jove
del'Escala (la Camila Ruiz i la Maria Capalle-
ras); a la Lourdes Ferrando i la Tania Segués
de I'Ajuntament de Palamos i a '’Ada Colomer
de la Fundacio Promediterrania. A la Mireia
Esteve i la Judit Pages del Grup d’Accié Local
Pesquer (GALP) Costa Brava, i a la Ma. Carme
Freixa de I'Ateneu per confiar. A en Joserra,
patro de 'Harmonia, i a la Cristina Caparros,
armadora de la Barceloneta pel seu saber. A la
Sonia per il-lustrar-ho tan bonic sempre i a
la Nuria i en Daco per les seves correccions i
suggeriments que sempre em fan aprendre.

I als unics homes que vam deixar ser pre-
sents: en Javier Albarracin, consultor expert
en temes mediterranis, i en Jordi Fulcara,
president del Grup d’Accio Local Pesquer
(GALP) Costa Brava, per creure sempre en
aquest projecte i donar-hi tot el seu suport.

I per acabar als ajuntaments i les confraries
de Roses, 'Escala i Palamos per deixar-nos
fer us de les seves instal-lacions: Aula Gas-
tronomica de Roses, Maram de I'Escala i
Espai del Peix de Palamos, i contribuir a fer
difusio del projecte.
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Les dones han tingut un paper fonamental en la preservacio de
les tradicions culinaries en totes les cultures. A la mediterrania
en particular, el peix és un aliment basic i la seva preparacio,
cuina i consum s6n moments de trobada familiar i comunitaria.

El receptari que teniu a mans convida a compartir coneixement
culinari amb receptes senzilles a I'abast de tothom. Trobareu
propostes, elaborades per dones empordaneses, del Marroc, Georgia,
Argentina o Peru, amb peixos de proximitat i de temporada, de
vegades poc coneguts i valorats. Lluces, molles, gats, alatxes...
peixos del Mediterrani per fer suquets, farcits o tagins, receptes
marineres d’aqui i d’alla.

Compartir un apat fomenta la convivencia i les relacions entre
les persones. Aquest llibre és el fruit d'unes trobades on un grup
de dones ho van fer possible creant un espai de creativitat i
transmissio cultural a través de la cuina.
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