




















Amanida de bonitol amb mongeta
verda fina, salsa de iogurt i alvocat 46

Arrés de Pals amb canana, tomaquet i
herbes de les Gavarres 14

Arros socarrat de cananes
i emulsié d'algues 127

Brandada d'espet amb puré
de moniato i fulles d'espinacs
en tempura 56

Calamars de potera a la brasa
amb vinagreta de llorer i pebre verd 114

Calamars farcits a la manera
del Casamar 18

Canelé tebi de porros, escamarlans
i formatge El Set 100

Cebiche de sépia amb llet
de tigre, esponja de blat de moro
i pols de quicos 50

Cim i tomba de rap 120

Crestes japoneses de gamba blanca
amb romesco suau i cruixent de kale 124

Déntol al forn amb patata, cebai
tomaquet 75

Escabetx de sorell 90

Filet d'escérpora amb crema
de carbassa especiada i sal de sésam 96

Filet de llu¢ amb velouté marina
i aire de taperes 94

Filets de sardina maridada
amb all blanc i cireres 26

Laminat d'emperador amb gingebre

i notes herbacies 8o
Maires al forn amb salsa Jurvert 38
Musclos amb salsa marinera 106

Nuggets de peix gat amb
maionesa suau de kimchi 40
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Papillota de pagell amb verdures
i llimona

Pastis de brotola amb salsa rosa

Penegal fregit amb farina
de cigré i terra de picada

Petit suquet de rogers amb
carxofes, pésols i picada

Pollastre amb escamarlans

Pop a la brasa amb cremés
de patata, xips d'all i galeta de
pebre dol¢

Pop blanc amb ceba

Ravioli de gamba de Palamés
amb tartar de ceps

Rossejat de fideus amb cananes,
llagosta i allioli de tinta

Sard a la sal amb verdures
de I'hort

Sardina maridada amb poma
i fonoll

Sarsuela classica de festa major
Seitons en vinagre

Sépia amb mandonguilles,
pésols i ou dur

Shabu-shabu d'escamarlans
i rap amb verdures de primavera

Sonsos arrebossats amb sal de Ilima

Sopa de rap amb les seves
mandonguilles

Sopa de toméquet amb
anxova fresca i alfédbrega

Suquet de cap-roig amb allioli suau

Suquet de gambes de Palamés
amb nyoquis esférics de patata

Truita de sonsos amb romesco suau
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GRUP D’ACCIO
LOCAL PESQUER

COSTA BRAVA

a Mar de Bé mostra el binomi indissociable entre la pesca i la gastronomia.

Impulsat per l'associacié GALP Costa Brava, el programa sendinsa de forma
vivencial i apassionada en l'univers de la pesca maritima a les comarques
gironines i arriba amb les cameres alld on gairebé mai s'arriba.

Estem molt agraits al cuiner Quim Casellas que acceptés ser 'lambaixador del
sector, i mira que va ensopegar amb alguns dies de molt mala mar! Amb la seva
curiositat, el seu interés pel sector agroalimentari i de la ma dels professionals
del sector pesquer, és l'encarregat de portar-nos a conéixer la diversitat de
peixos que passen diariament per les nostres llotges, la riquesa cultural de la
gent de mar i el valor del patrimoni maritim i pesquer. Arrodoneix la missié amb
un desplegament d'art culinari que innova i potencia els sabors de sempre, sense
deixar de banda l'esséncia del producte fresc.

Aquest llibre vol ser el complement del programa televisiuv —en podeu recuperar
els capitols a lamardebe.cat— per repassar la cadena de valor del peix, des del
medi on viu fins al paper dels productes pesquers en la nostra alimentacié. En
Quim ens proposa quaranta receptes que compaginen modernitat i innovacié
amb tradicié i classicisme, per fer brillar aixi la vibrant cuina del peix del nostre
territori. |, per adobar-ho, presentem vint temes amb voluntat didactica, elaborats
pel Museu de la Pesca, per viatjar pel passat i el present i per coneixer els reptes
de futur del sector pesquer mediterrani. Iés, doncs, un llibre de coneixements sobre
la pesca que omplird les vostres cuines d'aromes la mar de bé.

Esperem que us agradi.

Pere Estradera Sagrera
President de I'associacié Grup
d’Accié Local Pesquer Costa Brava
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LA MARE E MOBILE .
QUAL PIUMA AL VENT NN
MUTA D’ACCENTO- U Wl
NN

Com deia aquella cangé dels nostres veins mediterranis a Italia, la mar és canviant i
mutable, tranquil-la i intempestiva, dadora de vida i botxi, estable en la seva volubilitat.
La mar és el marila mar. | els homes i les dones de mar la temen i la veneren, perd mai
abandonen. Del misteri que manté viu el foc de la passié de l'ofici dur i desafiant dels
pescadors molt es podria sondejar, em plantejo mentre observo els pescadors jubilats que
esperen l'arribada de les barques a la platja de Llafranc. Ens hi hem trobat amb el meu bon
amic Quim Casellas, que em comparteix la seva darrera aventura a mar. | ho fa la mar de bé.

Parlem de la tecnologia artesanal, de les técniques ancestrals i mil-lendries que ens ajuden a
fer-nos una idea de la dificultat de desenvolupar-se en aquest mitja hostil, del tresmall, de les
nanses, de l'arrossegament... El meu sogre, Josep Payet, va ser pescador tota la vida. L'havia
acompanyat a llevar algun cop, quan festejava amb I'Anna. Tinc un respecte absolut per l'ofici
de pescador; la duresa, el sacrifici i la perillositat sén evidents; és un medi dificil al qual thas
d'adaptar. Lhome contra els elements, i els elements amb I'home. Recordo que, aleshores,

hi havia una gran polémica perqué es volia declarar les Medes com a Parc Natural, i els
pescadors estaven en peu de guerra, ja que pensaven que aixd els havia de perjudicar. S'ha
demostrat que aquell projecte ha anat bé, i ha estat una manera de protegir la biodiversitat
que també regenerava totes les zones de pesca tradicional. Ara, els pescadors sén els primers
interessats a protegir les espécies marines i la qualitat del seu medi. Com estd passant en el
mén de la cuina també, comparteixen una consciéncia ecoldgica arrelada, i aixd és meravellds.
El mar, com la terra, et torna alld que li aboques. Com diuven els joves pescadors del projecte
Sépia, amb els quals col-laborem, cal «retornar al mar si volem rebre del mar». Sén una

mostra de l'esperit de recuperacié tradicional i mediambiental que mou la que potser serd la
generacié decisiva en la pervivencia i proteccié de les formes de vida al planeta. Escoltem-los.

Amb La Mar de Bé, en Quim s’ha endinsat en la profunditat del medi mari i huma que
l'envolta i ha reivindicat una manera d'entendre l'ofici, el del pescador i el del cuiner, que ens
parla d'una simbiosi natural i necessaria, d'una dimensié humana de qué depén la dimensié
mediambiental. La sostenibilitat en el temps dels oficis artesans que amanyaguen el producte
que arriba a les nostres cuines és a la base de la sostenibilitat de tot el sistema de vida en

el planeta. Som el que mengem, com deia Josep Pla. De vegades em pregunto queé seriem si
s'extingissin els pescadors, els pagesos i els pastors, si deixéssim de menjar de la natura... Una
forma adulterada d’humanitat?

La responsabilitat implica tota la cadena. La simbiosi necessaria entre el medi i la cuina passa
per la reivindicacié de les persones de mar, una simbiosi que és ADN per a en Quim, nascut
vora mar i en casa oberta al mar. El Casamar és expressié de mediterraneitat empordanesa

i hospitalitat. Amb la seva germana, Maria Casellas, han aconseguit fer d'aquesta casa
familiar un espai d'interpretacié de la cuina marinera posada al dia amb creativitat i innovacié
harmonitzades en equilibri perfecte amb la tradicié.

Venim de mar. | el mar és vida. La mediterraneitat s’ha fet empremta i cardicter en els segles de
la historia, des de les primeres civilitzacions fins als nostres dies. Gaudiu d'aquest llibre, que és
un receptari amb vida, molta vida, viscuda i sostinguda.

Joan Roca
Cuiner



LA PEscCa, ACTIVITAT
ECONOMICA | FORMA DE VIDA

La pesca pot considerar-se com una activitat de cacai de
recol-leccié amb certes similituds amb I'agricultura. A diferéncia
de les dues primeres, la pesca s’ha transformat amb el pas dels
segles fins a esdevenir una activitat economica important per a

les societats litorals.

.La p‘esca haimpres identitat, cultyr
I caracter propi als 8rups que Ia )
Practiquen. Ay dia, en moltes ma

'del mon, la pescq maritima jq s'hq :
m?lustrialitzqt. Per aixd, cal fer una
Primera distincié entre Pesca industriq| i

Pesca artesanal o de petita escalg

—~ 12 —



A Catalunya, com a la resta de la
Mediterrania, trobem pesqueres artesanals
i algunes que sanomenen semiindustrials
perqug, tot i que tenen alguna
caracteristica industrial, no arriben a ser-ho
del tot si es comparen amb altres flotes
darreu del planeta. La pesca maritima al
nostre litoral té unes singularitats que
defineixen I'activitat i l'ofici de pescador.
Primer, perqué es practica en un medi que
no és propi de I'home, com és el mar. A
diferéncia de les flotes que fan llargues
marees, a Catalunya el patré d'explotacié
és diari, ja que s’ha de sortir a pescar i
tornar a port dia rere dia. La pesca és una
activitat logistica pel fet que un mateix punt
del litoral és el de sortida i el de tornada, on
s'ubiquen les infraestructures necessaries
per resguardar la flota i comercialitzar les
captures. També és una activitat incerta,
perqué mai es pot saber al cent per cent
qué es pescard, ni si els altres pescadors
pescaran o no, ni a quin preu es vendran
les captures aquell dia, un cop en terra. |

és depredadora, ja que es fonamenta en

la mort de les espécies capturades. Si bé
els recursos sén renovables, també sén
finits, i cal gestionar-los adequadament
perqué no sesgotin. A més a més, la pesca
maritima es troba molt condicionada per

la meteorologia —que permet o no fer-se

a la mar—, per la rapidesa amb qué es fa
malbé el peix pescat —el pesquer és un
producte altament perible— i per la forta
dependéncia respecte del mercat.

Tradicionalment, els treballadors
embarcats han estat homes. La penetracié
de la dona en el procés d’extraccié en
mar és, avui dia, encara testimonial. Es
realitza en un medi que no és apropiable
privadament, que no es pot tancar com un
camp o estabular com un ramat, perqué

el mar i els peixos sén béns publics que
pertanyen a tothom. Pescar demana
esforg, és fisicament exigent i requereix
uns mitjans de produccié adequats i uns
coneixements suficients del medi ecologic
on es treballa. Ser pescador és, sovint,
vocacional i generacional, també arriscat i

A dalt, recosint xarxes al port de Blanes.

A baix, descarrega de peix.

perillés —un dels oficis més perillosos del
mén si es comparen les estadistiques

de sinistralitat laboral—. En mar, la
dependéncia davant els elements naturals
assoleix una dimensié especial i, a voltes,
fins i tot mistica. Per aixo, de bell antuvi, les
associacions professionals de pescadors
han tingut un paper molt rellevant en
I'ambit de la solidaritat, la cooperacié, la
gestio, l'assisténcia i 'ajuda miétua.

Per tot aixo, per a molts pescar és quelcom
més que una activitat: és una forma de vida,
una forma de veure el mdén, una forma de
congixer i relacionar-se amb la natura,

a més d'una forma de guanyar-se la vida.

La pesca a petita escala, com la que es
desenvolupa en una gran part de Catalunya,
és una activitat que cal preservar i protegir.
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ARROS DE "ALs4
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; CANANA, )
TOMAQUET, QQ&

PER A 4 PERSONES

240 g d'arros de la varietat
bahia

4 tomaquets mitjans

4 cananes mitjanes (d'uns
200 g per unitat)

1ceba

1 pastanaga

Herbes aromatiques de
les Gavarres (farigola
i roman)

Mel

Oli d'oliva

Sal i pebre

HERps bE Les 6AP

1. Per elaborar la salsa, netegem i eixuguem els tomaquets i

els tallem a daus. Els escalfem suaument en una cassola amb

un raig d'oli. A banda, aboquem en una altra cassola la ceba
tallada préviament a la brunesa (a dauets petits) i la pastanaga
pelada i tallada a rodelles fines. Quan comencin a agafar color,
hi afegim el tomaquet i ho coem tot a foc lent durant uns

40 minuts fins que s'evapori laigua, remenant-ho de tant en tant
per tal que no senganxi.

2. Triturem la salsa amb 'ajuda d'un térmix o un robot i la
tornem a posar a coure. Anem coent-la amb molt de compte que
no s'enganxi. Ho salem i hi afegim una cullerada petita de mel,
que substituird el sucre i li aportard un toc dolg interessant. Amb
aixd ja tindrem la salsa de tomaquet a punt.

3. Per coure l'arros blanc, posem en una olla aigua abundant
amb un polsim de sal i un raig d'oli d'oliva. Un cop arrenqui el
bull, hi afegim l'arrds i el coem durant uns 18-20 minuts. Lanem
removent una mica amb l'ajuda d’'una pala de fusta o un estri
similar per tal que no s'enganxi. Un cop cuit —ho sabrem si el
tastem i notem que ja no és dur—, l'escorrem i el refredem amb
aigua abundant, remenant-lo durant 1 minut. El reservem.

4. Netegem la canana com si fos un calamar. Li traiem la boca
i els ulls i la buidem per dins. La tallem a rodelles d'uns 2 cm de
gruix, la salpebrem i la saltem en una paella amb una mica d'oli
d'oliva.

5. A I'hora de preparar el plat, saltem préviament l'arros amb
una mica d'oli d'oliva i espolsem per damunt una mica d’herbes
de les Gavarres. Cobrim l'arrds amb la salsa de tomaquet
casolana i, al final, hi posem la canana a sobre.
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SOPA DE TOMAQUET AMB

PER A 4 PERSONES

12 anxoves

1tomaquet madur

2 grans d'all

40 g de vinagre

150 ml d'oli d'oliva verge

Sal i pebre

100 g de pa

25 g d'alfabrega fresca

100 g de formatge
parmesa

2 llesques de pa per als
crostons

Oli doliva

ANXOVA FRESCA |

ALFABREGA

1. Comencem preparant el salmorejo escalivant el tomaquet al
forn. Un cop escalivat, el pelem i el batem juntament amb lall,

el vinagre, l'oli doliva i el pa. Ho triturem bé, fins que quedi una
sopa de textura cremosa (nosaltres no la colem perqué volem una
textura imperfecta, perd es podria colar sense cap problema per
fer-la més fina). La rectifiquem de sal i pebre i la reservem.

2. Preparem la salsa pesto triturant, amb I'ajuda d'un robot,
l'alfabrega (o alfabrega vermella, que és molt vistosa i saborosa),
el formatge parmesa, l'oli d'oliva i el gra d'all. Rectifiquem de sal el
pesto i el guardem.

3. Netegem les anxoves i en fem uns filets molt ben tallats.

Els submergim en aigua i gel durant 30 minuts per tal que es
dessagnin totalment. Per una altra banda, barregem el vinagre
blanc i la sal. Traiem les anxoves de l'aigua, les eixuguem bé i les
posem en un taper intercalant filets d'anxova i solucié de vinagre.
Aixi es couran lleugerament durant 2 hores, perqué només volem
coure-les una mica. Un cop cuites, les escorrem bé i, si no les
servim al moment, les podem guardar submergides en oli d'oliva.

4. Tallem a dauets les dues llesques de pa i les torrem al forn a
una temperatura de 180° C durant uns 8 minuts.

5. Aboquem la sopa en els bols, col-loquem les anxoves marinades
al costat i el pesto. | acabem abocant a la sopa uns quants
crostons de pa torrat.

R ALS MESOS DE

PE
UN PLAT IDEAL P G REFRESCANT,

CALOR, JA QU

FERI SALUDABLE.

AANANAN





