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Proleg

La Nuria i la Teresa m’han demanat d’escriure el proleg d’aquest llibre so-
bre les espécies, que han escrit juntament amb la Monica, i que considero un
espléndid treball que m’ha sorpres pel seu rigor, la gran quantitat d’informacié
que han recollit i la feinada que representa haver cuinat més d’'un centenar
de plats per poder valorar-ne els resultats i arribar a les 80 receptes que ens
proposen. M’arrisco a escriure’l, en testimoni de 'amistat que ens uneix i de la
conflanga que em tenen.

Els diferents aspectes de la cultura, que inclou la culinaria, sén fruit d’'un
mestissatge iniciat des dels antics pobles nomades, que encara perdura avui
dia. El fet de poder aprofundir en el coneixement i ds de les espécies va lligat,
al meu entendre, a un nou aspecte aparegut darrerament, el de la globalitzacié.
Segur que molts anys enrere les persones assaborien els menjars, perfuma-
ven les begudes i cuidaven el seu cos amb les herbes autoctones que tenien a
I'abast, al quilometre zero, que se’'n sol dir avui dia. Aquesta etapa llunyana
ha quedat superada i les autores aconsegueixen interessar-nos per uns condi-
ments propers o vinguts d’arreu del mén, que ja es troben facilment al mercat
i que donen a alguns plats exotics i a altres de més proxims una nova dimensié i
gustos nous.

Totes tres son bones viatgeres i fa anys que saben que, per prendre el pols a
un poble quan s’hi va de visita, no hi ha res més efica¢ que tastar la seva cuina
i anar a tafanejar a un mercat. Moltes de les coses que han aprés gaudint de la
simfonia de colors, aromes i sabors d’aquests mercats els han servit per entrar
en el mén de les especies 1 poder escriure aquestes receptes tan temptadores.

®
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A més, han recollit una interessant informacié sobre les caracteristiques
botaniques de les plantes productores d’espécies, 1 han escrit un text molt ame
referent a la seva historia, en que ens fan adonar de la importancia que han
tingut i del paper que han jugat al llarg dels segles dins I'evolucié econdomica
i historica de la humanitat. Més endavant també ens expliquen les reaccions
fisiologiques del nostre cos per I'acci6 de certes espécies, sobretot de les picants.
Tota aquesta informacié es déna d’'una manera tan mesurada, entenedora i
atractiva que crea de seguida curiositat i addiccié. Vénen ganes de saber més
coses de la nou moscada o del clau d’espécia, que es posen en una ratafia, o bé
de la canyella que acompanya uns plats tant dolgos com salats, o de les sorpre-
nents propietats d’algunes especies, fins fa poc mal conegudes per moltes per-
sones, com ara el cardamom o el coriandre. Tot plegat ens tempta a descobrir
nous sabors o senzillament a gaudir de matisos renovats de les receptes de tota
la vida.

Tots aquells a qui us agrada passar bones estones a la cuina, que és un labo-
ratori de gustos i aromes, teniu en aquest llibre una eina impagable. Aconse-
guireu que les especies, amb els olis essencials que contenen i que es volatilitzen
parcialment durant la coccid, s’uneixin al sabor dels ingredients. D’aquesta ma-
nera creareu noves sensacions que el cervell pot emmagatzemar en la memoria
dels gustos i les olors. Potser un dia algi recordara aquell xai rostit amb tantes
especies que es va menjar al Marroc per 'impacte que li deixa en la memoria, o
bé aquella sopeta senzilla i deliciosa que li van oferir en un mercat d’Istanbul.

De ben segur que totes les receptes que trobareu en aquest llibre i la historia
que s'amaga darrere de cadascuna us donaran I'oportunitat de gaudir d’aquest
fascinant mén de les espécies.

Que vagi de gust!
Sefa Agelet

ﬁ@ Proleg
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Barreges d’especies

Garam masala

Molts plats de la cuina india se solen condimentar amb diferents barreges
d’especies, que en reuneixen 8 o 10 de diferents i en proporcions variables,
segons el plat de que es tracti, de I'indret on es faci o de I'¢poca de I'any en que
es cuini. Aquestes barreges, anomenades masalas, no tenen una férmula ben
definida, pero encara que les variacions sén innombrables, les diferéncies no
sén tan grans i la majoria de les espécies basiques que es fan servir sén sempre
les mateixes.

Potser la més comuna d’aquestes barreges 1 la més coneguda és el garam
masala, propi del nord de I'India, on cada familia fa el seu i a les cases sempre
n’hi ha de fet al rebost a punt de fer-lo servir. Amb el garam masala es condi-
menten la majoria dels plats de la cuina india, siguin de carn, de pollastre o de
verdures.

Les diferents espécies, sovint torrades just abans de fer-les servir, es molen
1 es barregen. Les pélvores resultants, de color bru fosc, tenen una aroma molt
particular, calida, i un gust intens. Per no perdre aquestes qualitats, el garam
masala s’afegeix sempre cap al final de la coccié 1 sempre en petites quantitats.
Al mercat es troba envasat en pols i també en pasta quan hi afegeixen oli i altres
ingredients.

Per bé que no hi ha una recepta tnica, en la composicié del garam masala
els segiients ingredients no solen faltar-hi mai.

Introduccié 2%7
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INGREDIENTS

1 culleradeta de grans de pebre negre

1 boci d’uns 2 cm de canonet de canyella
1 culleradeta de cardamom en pols

Y culleradeta de gingebre fresc esbocinat
1 culleradeta de coriandre

2 culleradetes de llavors de comi

12 claus d’espécia

¥ culleradeta de nou moscada ratllada

2 fulles de llorer a bocins

El podeu preparar a casa amb I'avantatge que les espécies sén fresques i
acabades de moldre i els ingredients i les proporcions les podeu anar ajustant
al gust de cadascd. Un cop feta la barreja i molta, convé guardar-la en pots
ben tapats. De totes maneres, els masales que trobareu al mercat sén de molt
bona qualitat.

Hi ha molts altres masales de gustos i aplicacions diferents, entre els quals
esmentem: el goda masala, propi de la cuina de la regié propera a Bombai, en
que s’hi barreja mango, coco i cacauets; el paan masala, en que l'ingredient
principal és el paan, la llavor d’una palmera, I'areca, que creix a Indonesia, que
es mastega com un xiclet al final dels apats; el fandoor masala, de la regi6 india
del Punjab, al nord del pais, amb el qual es posa a macerar la carn per cuinar el
tamés tandoori, 1 el tikka masala, una barreja adoptada pels cuiners de Bangla
Desh establerts a Londres, que han popularitzat el pollastre zikka masala.

Ras-alhanut

El ras-alhanut és un condiment format per una barreja d’herbes aromatiques
i especies, de vegades més de vint, originaria del nord d’Africa i emblematica
del Magrib. El nom d’aquesta barreja en arab significa ‘el millor de la botiga’, i
fa referéncia al fet que és una de les millors barreges d’espécies que el venedor
pot oferir.

No existeix una unica composicié que defineixi el ras-alhanut. Cada boti-
guer, familia o fabricant fa la seva propia barreja, combinant diferents quan-
titats i diferents tipus de components. Aquesta particularitat fa que hi hagi
moltes varietats d’aquest condiment.

El ras-alhanut és un condiment imprescindible de molts plats tipics del
Magreb, com els tagins de xai, verdures, peix i també els cuscus.

Les espécies més utilitzades sén: nou moscada, canyella, circuma, carda-
mom, clau, gingebre, diferents pebres, xili, comi, coriandre, caiena, macis i

Z% Les espécies
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sesam. Hi ha algunes barreges que poden portar ingredients menys corrents
com ara xufles, fenigrec, flors seques, belladona i baies diverses.

A continuaci6 es descriu una barreja de ras-alhanut relativament simple, ja

que no arriba a la dotzena d’espécies.

INGREDIENTS

Primer grup d’espécies

4 claus d’especia

1 culleradeta de pebre negre

1 culleradeta de cardamom verd
1 culleradeta de pebre blanc

2 culleradetes de comi

1 culleradeta de coriandre

Segon grup d’espécies

¥ culleradeta de nou moscada molta
1 culleradeta de caiena

1 culleradeta de canyella molta

2 culleradetes de gingebre molt

2 culleradetes de circuma molta

Per preparar aquesta barreja a casa, poseu les espécies del primer grup sen-

ceres en una paella sense oli i torreu-les a foc mitja durant 5 minuts. Després
moleu-les i barregeu-les amb les espécies del segon grup. També hi podeu afe-

gir sal.

Al mercat el trobareu facilment, envasat en pols.

Curri

El curri és una barreja d’espécies molt popular a I'India, avui dia de consum

corrent arreu del mén.

Per extensié, amb la paraula curri també sanomena qualsevol plat cuinat

amb diferents tipus de carns i vegetals condimentats amb aquesta barreja d’es-
pécies, com ara estofats i guisats, i el curri verd de verdures, que sovint s’acom-
panya amb arros.

Cada cuiner prepara el seu curri, segons la regié i en funcié del que vulgui
cuinar.
Curry powder (groc i en pols) és el nom que feien servir els anglesos en

I'¢poca de la colonitzacié a I'India per comercialitzar diferents barreges d’espe-
cies i herbes seques, nom que encara preval avui dia.

‘ ‘ Les espécies.indd 29
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En el curri en pols, les espécies més utilitzades sén el comi, el gingebre, les
llavors de coriandre, la canyella, la ctircuma, la nou moscada, grans de mostassa,
el pebre, el cardamom i el clau d’espécia.

A I'India es troben diferents tipus de curri, com ara el mild, suau i delicat,
propi del nord-est del pais; el punjabi, no gaire picant i sense circuma, i el
madras, molt aromatic 1 picant.

El curri també es presenta en forma de pasta en altres paisos com Tailandia i
el Japé. Pot portar, a més a més, herbes aromatiques, arrels, citrics i pasta de peix.

A Tailandia és corrent el curri groc, dit aixi pel seu color grogés que li déna
la circuma, el curri verd, una varietat molt especiada que porta fulles d’alfa-
brega i citronel'la (/emon grass), i el curri vermell, que pren el color vermell del
bitxo que porta.

Aqui en proposem dues receptes:

Curriindi (Curry powder)
INGREDIENTS

2 cullerades de comi molt
2 cullerades de coriandre molt
2 culleradetes de ctircuma
2 culleradetes de canyella en pols
@ Y culleradeta de caiena en pols @
¥ culleradeta de mostassa
Y culleradeta de gingebre en pols
1 pessic de nou moscada

Piqueu totes les espécies en un morter o bé en un molinet.

Curri vermell tailandes
INGREDIENTS

2 escalunyes

1 cullerada d’all picat

1 cullerada de citronel-la

1 cullerada de pasta de gambes

1 cullerada de ratlladura de pell de llimona
6 bitxos vermells picants

1 cullerada de pebre vermell dol¢

1 culleradeta de gingebre en pols

1 culleradeta de llavors de comi

1 culleradeta de llavors de coriandre
1 culleradeta de sal

3 @ Les espécies
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Obriu els bitxos vermells i traieu-los les llavors i la polpa que les envolta.
Piqueu-los junt amb la resta dels ingredients i bateu-ho fins que obtingueu
una pasta suau.

Sien lloc d’un curri vermell es vol fer verd, substituiu els bitxos vermells per
bitxos verds i no hi poseu el pebre vermell dolg.

Tots aquests curris els trobareu al mercat ja preparats i sén de bona qualitat.

Introduccié gﬂ
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Recomanacions per a I’us
del receptari

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Aquest apartat inclou la informacié complementaria que durant la gestacié
d’aquest llibre hem anat recollint per tal de facilitar-vos-en I'Gs. Sovint, mentre
comentavem algun plat i la forma de cuinar-lo, alguna de nosaltres saltava i
deia: “Aixo s’ha de dir en algun lloc!”

Us aconsellem una lectura d’aquest text introductori perqué conegueu cer-
tes regles del joc, si teniu la intencié de cuinar alguns dels plats del receptari.
Segur que us ajudara a interpretar correctament alguns dels aspectes de les
receptes.

Us de les espécies

Cal tenir present que les espécies tenien una certa mala fama de ser perju-
dicials per a la salut. Hi ha un refrany que diu: “Per menjar massa picant, molts
al cementiri van.” Consultant llibres de cuina del pais, amb prou feines hem
trobat 5 o 6 espécies corrents. Si ens mou el desig de cuinar amb espécies i
descobrir gustos nous, cal fer un recorregut per les cuines del mén.

Contrariament, avui dia shan trobat propietats medicinals preventives o
curatives en algunes espécies, com ara la circuma i el gingebre, i les altres, si
més no, no es consideren nocives si es prenen amb moderacid.

Potser el més dificil a 'hora d’utilitzar les especies és precisar la quantitat
que se n’ha de posar a cada plat. D’'una banda, hi ha la qualitat de I'espécia (no

Introduccié @5
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tots els pebres sén iguals, les espécies poden ser d’adquisicié recent o fer temps
que estan guardades en un pot) i, de l'altra, la valoraci6 subjectiva que en fa
cadascd. Un guisat, per a uns picara poc i per als altres sera picant en excés. La
justa dosificacié de cada espécia la trobareu amb I'experiéncia de cuinar, quan
repetiu el plat i cada cop aneu afinant la quantitat i el grau d’afinitat entre les
diverses espécies, quan n’hi ha més d’una.

Es important tenir un coneixement previ del que cada espécia ens pot oferir.
Per aixo us remetem als textos de “Descripcié de les espécies” de la pagina 13
1 seglients.

En provar diverses possibilitats d’as, es van trobant variants sobre la re-
cepta original i a vegades, pel fet de no tenir a ma el condiment que es precisa
i substituir-lo per un altre, us sortira un plat més al vostre gust. La cuina té
aixo, no deixa de ser un laboratori experimental on es fan noves i sorprenents
descobertes cada dia.

Manipulacio de les espécies

En primer lloc, les espécies cal guardar-les en pots ben tapats o en cap-
setes metal-liques, perqué no perdin les seves aromes, que sén substancies
volatils.

Shan de guardar en llocs frescos a 'empara de la llum. Llum, calor i
humitat indueixen reaccions quimiques que n’alteren les propietats. Ben
protegides, les espécies poden conservar tota la seva qualitat durant un any,
si es tracta de fruits o llavors. Si sén en pols, duren menys, ja que les fines
particules de les espécies moltes presenten més superficie de contacte amb
I'aire que el mateix pes de les espécies en gra. Per exemple: un canonet de
canyella conserva millor la seva aroma que la mateixa quantitat de canyella
en pols.

Mesurar les espécies no és facil. Com que es tracta de quantitats molt
petites, de 'ordre de 10 a 15 grams, només es pot fer amb una balan¢a
digital de precisi6, que no tothom té. Hem optat per la cullerada (cullera
sopera) i la culleradeta (cullera de postres), que sempre s’entén que sén
rases. Al mercat es troben jocs de culleretes mesuradores que arriben a % de
culleradeta. Per a les mesures de volum, sovint diem 1 vas (vas d’aigua) o
1 vaset (vas de vi) i fem servir els centimetres ctbics (cm®) quan s6n quan-
titats diferents.

Les unitats de pes i de volum que s’expressen a les receptes, sén per al
pes, el quilo (kg) i el gram (g), i per al volum, el litre (1) i el centimetre cubic
(cm?).

4@) Les espécies
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Pel que fa als estris de cuina que es fan servir més sovint per barrejar, muntar,
triturar o batre, prenen noms diferents segons els criteris dels principals fabri-
cants. En totes les receptes sha adoptat aquest criteri Gnic en funcié del resultat
que es vol obtenir. Aquests estris sén els segiients:

__
/

Les espécies
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Batedora de varetes: serveix per
aconseguir clares d’ou a punt de neu
1 per muntar nata a partir de nata li-
quida. Porta dues varetes que giren
entrellagades.

Batedora (Minipimer) formada
per un manec 1 unes ganivetes que
giren a velocitat variable situades a la
punta, que, introduida en una barreja
liquid-solid, serveix per aconseguir
una emulsié o un puré fi.

Batedora de ma: estri manual for-
mat per un manec i uns filaments ri-
gids que serveix per batre ous, mun-
tar clares o barrejar uniformement
uns ingredients en un liquid.
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Crema de carxofes amb cruixents
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Menjar-se una carxofa és com girar els fulls d’un bon llibre. A mesura que
savanga, engresca i quan sarriba al final apareix el cor tendre 1 molsut. La car-
xofa é una hortalissa d’hivern, una inflorescencia comestible que es pot menjar
crua, fregida, arrebossada, bullida, al forn o a la brasa.

Aquesta recepta inclou un nou is de les carxofes, certament original i amb un
resultat excel lent.

Ingredients per a 6 persones

1 kg de carxofes

200 g de patates

1 ceba mitjana

200 cm? de salsa de tomaquet

800 cm® de brou de pollastre (pot ser envasat)
100 cm® de crema de llet

Y culleradeta de pebre vermell dolg

Y5 culleradeta de pebre vermell de la Vera dolg
Pebre blanc

Preparacio

Elimineu les parts dures de les carxofes fins a obtenir-ne uns 250 g de cors.
Trossegeu-los i reserveu-los.

Amb la resta de les carxofes que us quedin, prepareu els cruixents: elimineu
les parts dures i talleu-les a encenalls (va molt bé fer-ho amb una mandolina).
Fregiu-les amb oli abundant a foc baix fins que quedin enrossides i cruixents.
Traieu-les de la paella i poseu-les sobre un paper absorbent. Deixeu que es refredin.

Peleu, piqueu 1 potxeu la ceba. Peleu les patates i talleu-les a rodanxes pri-
mes. Afegiu-les a la cassola quan la ceba estigui al punt i a continuacié tireu-hi
els cors de carxofa, la salsa de tomaquet, el pebre vermell i el pebre vermell de la
Vera. Deixeu que es cogui a foc baix uns 15 minuts.

Afegiu-hi el brou calent, saleu-ho i tireu-hi el pebre blanc al gust. Deixeu
que bulli 20 minuts. Retireu-ho del foc i feu-ne una crema fina amb I'ajut
d’una batedora i després passeu-la pel colador xinés. Incorporeu-hi la crema
de llet i torneu-la al foc bo i remenant fins que la llet s’hagi dispersat bé i
comenci a arrencar el bull.

Serviu-la ben calenta amb els cruixents reservats escampats pel damunt,
que sén el complement ideal d’aquesta crema amb un deliciés contrast de

textures 1 sabors.
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Alberginies farcides de carn
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En aquesta recepta hem agermanat un plat de la nostra cuina tradicional, les
alberginies farcides de carn, amb la cuina magrebina, de la qual hem manllevat
el farciment, el koftet tahina, que és una carn picada cuita al forn amb tahina,
un plat emblematic del nord d’Africa, en la més genuina tradicid dels beduins
algerians.

La tahina é una pasta feta amb llavors torrades de sésam, llimona, all, aigua
i sal que és facil de trobar a les botigues de dietética.

Ingredients per a 6 persones

3 alberginies

1 kg de tomaquets madurs
un ramet d’alfabrega

100 g de mozzarella

100 g de formatge parmesa

Per al farciment:

% kg de carn picada de vedella i porc o de xai
1 ceba grossa

2 cullerades de julivert picat

% parts d’un vas de tahina

Y5 vas de vinagre

1 culleradeta de comi en pols

1 culleradeta de nou moscada ratllada

1 culleradeta de canyella

Y culleradeta de pebre vermell picant

1 pessic de pebre negre

Preparacio

En una safata d’anar al forn, poseu-hi les alberginies senceres untades
amb oli. Entreu la safata al forn a 200 °C 1 deixeu-la-hi uns 20 minuts
girant les alberginies de tant en tant fins que la pell s’hagi estovat. Un cop
tretes del forn i fredes, elimineu-los el manec i talleu-les pel mig de dalt a
baix. Amb una cullera i amb compte de no trencar la pell, buideu les dues
terceres parts de la polpa, que en aquest plat no s’aprofita.

En un recipient, poseu-hi la tahina, el vinagre i una mica de sal.

Primers plats @7
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En un altre recipient, barregeu la carn picada amb la ceba trinxada, el
julivert i totes les espécies. Bateu bé el contingut del primer recipient fins
que vegeu que s'espesseix una mica i barregeu-hi el contingut de laltre
recipient.

Ompliu les meitats d’alberginia amb la barreja i poseu-les en una safata
d’anar al forn untada d’oli.

Peleu els tomaquets, tritureu-los i afegiu-hi unes quantes fulles d’al-
fabrega a bocins per obtenir una salsa que no s’ha de coure. Aboqueu-la
damunt de les alberginies i a sobre poseu-hi la mozzarella i el formatge
parmesa ratllat. Entreu la safata al forn a 220 °C i deixeu-ho coure uns
30 minuts. Gratineu-ho i serviu-ho ben calent.
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