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Una de les formes de donar a conéixer la gastronomia tipica de lifla és la promocid dels productes autdctons d'alta qualitat més
diferenciadors, enfre els que destaguen els seglents:

PEIX SEC

A Formentera, antigament els pescadors assecaven el peix per aprofitar-lo i consumir-lo durant tot 'any. Avui en diq, ja s’ha convertit
en un atractiu gastronomic de l'illa i ha obtingut "'aval «Arca del gustos, atorgat per I'organitzacio internacional de Slow food. Hi ha
nombroses especies aptes per ser assecades i salades, pero les més comunes son les de peixos cartiloginosos gue tenen la pell
resistent | sense escates com rajades , mussoles | cagons. El procés es realitza tallant en filets el peix net perd sense llevar-li la pell.
Es deixa en remull en salmorra (barreja d'aigua i sal) entre 30 1 60 minuts, segons la mida del peix, es treu de la salmorra i es deixa
assecar al sol d'1 a 4 dies, peniant els filets en branques de savina. Una vegada assecat el peix, es torra al foc, s’'esmicola i conserva
en envasos de vidre en oli d'oliva. El «Peix secs es pot conservar durant mesos. La seva textura es dura, fa olor de mar i t& gust de
sal. Es I'ngredient estrella de I'ensalada pagesa, que pot degustar-se en nombrosos restaurants de [lla.

Més informacid a: www.peixsec.com

SAL LIQUIDA

La sal liquida de Formentera &s una sal natural provinent del mar, sense cap tipus d’aditiv de color o sabor. La seva alta qualitat
es deu principalment a la potent filtracio, oxigenacio i mineralitzacio que ofereix I'aigua de mar, | a la vegada tambeé rep I'efecte
de la Posidenia Oceanica de la Reserva Marina. Es fracta, per tant, d aigies marines posidonigues, s a dir, aigbes vives en quant
al valor organic | de biodisponibilitat de minerals | oligoelements gue contenen pel cos humé, que és fins a deu vegades superior al
de les altres sals d'origen natural. La sal liquida s ofereix amb un practic sistema d'esprai (vaporitzador), que permet impregnar de
forma homogéenia els aliments | afavorir la répida absorcid de la sal. Es ideal per plats freds 1 entrants, a més d’una eina de creativitat
tant per als professionals com per a la cuina diaria familiar,
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Vi

A Formentera ha existit molta tradicio de vitivinicultura des de temps immemorials i compta amb gairelbé 80 hectdrees de vinya.
Els vins de lilla son molt apreciats perque el peu de les parres s majoritariament peu franc, €s a dir, no es fa servir el peu
americh com a la gran part d’Europa. Aixd és degut a que la plaga de filloxera, que va destruir les vinyes de peu europeu
durant la segona meitat del segle XIX, no va afectar les vinyes de Formentera, en part gracies a I'cillament geografic.També a
moltes cases s'elabora el fradicional «i pagéss, generalment per consum propi.

El celler Terramoll, a La Molg, inicia el seu cami I'any 2000 amb objectiu d'elaborar un producte prioner al mercat, un vi
integrament formenterenc, en el que es conjuguen tradicio | modernitat. Tots el vins gaudeixen d'unes qualitats excepcionals
gracies a I'exquisit tracte que es doéna a les parres i a la cura minuciosa en tot el procés d elaboracio del vi. Més informacio
a: www.ierramolles | www.ecaopdebarbaria.com

ALTRES PRODUCTES:

-La mel «Es Morers €5 un producte autdocton que deu la seve excellent qualitat a la flora de secd i a I'abséncia de productes
quimics. Segons I"'época es fa de romani o de frigola.

- Les figues seques van ser durant molt de temps un dels productes béasics del rebost local i avui en dia sén molt apreciades
pel seu intens sabor, resaltat per I'anis en gra i el llorer amb els que s"aromatitzen en el procés d elaboracié. Acompanyades
de formatge i ametlles, resulten unes postres excellents.

- El formatge fresc de Formentera generalment és mixte (de cabra i ovella) i pel fet de ser produit per consum propi, segueix
les pautes d elaboracio tradicionals.
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- El bescuit és el pa que resulta de I'enfornat prolongat, el que li confereix una consistencia similar al pa torrat, de fet, s’ha d'hidratar
abans de ser consumit. Constitueix un dels ingredients més peculiars de I'ensalada pagesa.

- El lcor d"herbes es comercialitza majoritariament a Eivissa, perd en nombroses llars i restaurants de Formenteras s"elabora un
licor d'herbes casola, aprofitant les nombroses herbes aromatiques de | illa. Es molt caracteristic I'elaborat amb frigola.

La GASTRONOMIA TIPICA de I'illa consisteix en arrossos, peix fresc, carns a la brasa i algunes receptes tradicionals entre les
quals destaguen, entre d altres:

Ensalada pagesa (amb Peix sec)

Frit de polp

Sofrit pages (amb carmn i patates)

Calamars @ la bruta (frit de calamars amb la seva tinta)
Bullit de Peix (guisat de peix amb patates)

Els DOLCOS O POSTRES més caracteristics son:
Flas (pastis de formatge amb herba sana)

Orelletes (dolg anisat)
Creixonera (puding d'ensaimada o pa)



RECEPTARI
ENSALADA PAGESA - CALAMARS A LA BRUTA -
FRIT DE BESTIAR - FLAO - GREIXONERA




ENSALADA PAGESA

Entrant - Crau de dificultat: mitia - Temps de preparacio: 1 h

INGREDIENTS:

1/2 kg de bescuit
1/2 pebrera verda
1 pebrera vermella

1/2 ceba 2 patates

100 gr de peix sec 3 tomates grosses
oli d'oliva verge sal

PREPARACIO:

Bulliu les patates amb pell. Peleu-les i partiu-les amb una
forgueta. Torreu la pebrera vermella. Peleu-la i talleu-la a tires.
Talleu la ceba, la tomata i la pebrera verda a bocins petits.
Talleu el peix a tires fines. Reserveu tots els ingredients en un
recipient. Emboliqueu el bescuit en un peda¢ de cuina i
humitegeu-lo passant-lo per I'aigua de l'aixeta. Mescleu els
ingredients i frempeu-lo amb oli i sal, al vostre gust.

Si el peix &s molt salat, no hi poseu sal. Si voleu el bescuit
més humit, podeu banyar-lo directamente amb aigua. El
peix, amb pell i sense escates (peix d'escorxa), que els
pescadors no aconseguien vendre, el pelaven, el salaven

photewww.soulkitchenelblogdealimentarte blogspotcomes

i el peniaven d'unes parreres, fetes amb troncs de saving,
tallats de soca-rel i pelats. Per a l'elaboracio s'usen
diferents tipus de peix, entre els quals hi ha cacgd, mussola,
rajada, gat i escat.



CALAMARS A LA BRUTA

Entrant i plat principal - Grau de dificultat: mitia - Temps de preparacio: 45 min

INGREDIENTS:

1 kg de calamars mitjans
la tinta dels calamars

1 tomata grossa i madura
boftifarra

sobrassada

un parell de dents d'all
llorer

vi blanc

oli d'oliva

sal | pebre blanc

PREPARACIO:

Netegeu bé els calamars i talleu-los a rodanxes, apartant la
tinta per utilitzar-la després. Escalfeu 'oli i sofregiu lleugerament
unes rodanxes de botifarra i sobrassada. Reserveu aguests
ingredients per mesclar-los després perd manteniv el mateix oli
calent a la paella per afegir I'all, els calamars i la tinta. Afegiu
després la tomata natural trossejada i un cop sofregida,
incorporeu un rajoli de vi blanc i una fulla de llorer.

Finalment, afegiu la botifarra i la sobrassada que ja estaven
fregides anteriorment, | ofegueu tots els ingredients a foc lent
fins que redueixi el vi.



CREIXONERA
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Postres - Crau de dificultat: mitia - Temps de preparacié: 1 h 10 min

NGREDIENTS PER INGREDIENTS PER

A LA GREIXONERA: CARAMEL-LITZAR EL MOTLLO:
5 ensaimades, 6 ous mantega, oli o greix de

1 1. de llet, canyella en pols porc (a escollir)

i en rama, al vostre gust 100 gr. de sucre

pell o ratlladura de llimé
9 cullerades soperes de sucre ben caramulles

PREPARACIO DEL CARAMEL:
Dissoleu el sucre en una paella. Abogueu-lo després en una

greixonera o cassola de fang i deixeu que es refredi. Reserveu-ho.

PREPARACIO DE LA GREIXONERA:

Bulliu la llet amb la pell del llimé i lo canyella en rama. Deixeu-ho
refredar 1 lleveu-li la pell del limo i la rama de canyello.
Esbocineu-hi les ensaimades. Afegiu-hi els ous, el sucre i la
canyella en pols. Mesclau-ho bé. Mescleu-hi la llet i remogue-ho
bé. Abogueu la mescla a la cassola sobre el caramel,
préviamente untat amb mantega, oli o greix de porc. Introduiu-la
en el forn, encara fred. Enfornar durant 45 min. A partir dels 30 min,
controleu el grau de coccid, punxant-la amb la punta dun
ganivet. Estara llesta quan el ganivet surti net.

photo: www. ditifet-cuina.blogspot.com

Pot aofegir-se a la mesclaq, si es vol, la ratlladura d'un llimo, en
comptes de coure'n la pell amb la llet. Criginariament per fer la
greixonera s'aprofitava el pa dur que havia sobrat de dies
anteriors. A mesura que la situacié econdémica va anar millorant,
el pa va ser substituit per ensaimades dures. Actualment, hi ha
qui preparen aquestes delicioses i dolces postres amb croissants
o gualsevol altre element de la bricixeria en general.



FLAO

Postres - Grau de dificultat: alt - Temps de preparacio: 1 h 15 min.

INGREDIENTS PER A LA BASE:
500 gr. de farina de blat

125 gr. de mantega

1 sobre de llevat

1 copa danis, 2 ous 7 ous

ratlladura de llimé unes fulles d'herba sana
matafaluga, un poc d'oli 500 gr. de sucre

100 gr. de sucre, un pessic de sal  un pessic de sal

INGREDIENTS
PER AL FARCIMENT:

PREPARACIO DE LA BASE:

Mescleu la farina amb el llevat, el sucre, I'anis en gra i la sal
Amasseu-ho bé. Incorporeu-hi la mantega, els ous i la copeta
d'anis. Amasseu-ho uns minuts més. Unteu amb mantega el motllo de
forn seleccionat 1 espolsimeu-lo amb un poc de farina. A
continuacié, esteneu la pasta en el motllo i reserveu-lo.

PREPARACIO DEL FARCIMENT:

Comenceu friturant el formatge fresc i el semisec. Reserveu-lo. Mescleu
els ous i el sucre. Afegiu-hi el formatge amb molta cura. Afegiu-hi,
finalment, 'herba sana i la sal. Collogueu aqguesta pasta sobre la
base que shavia reservat 1 introduiu-ho en el forn. Enforneu-lo durant
uns 45 min a una temperatura de 180°C. Pot substituir-se el formatge
dovella per formatge de vaca, sempre que no sigui molt sec.

500 gr. de formatge fresc de cabra
300 gr. de formatge semisec d'ovella

photo: www.unpogultoderacio blogspot.comes

Un dels secrets de l'elaboracic d'aquestes postres es froba en
el procés de tituracio 1 mescla del formatge. Resulta més
saborosa la combinacio de diferents textures. Es recomanable
utilitzar un recipient rodd i desmotllable, aixi és molt més facil
freure després el flad. Antigament els flaons eren les postres
tipiques del diumenge de Pasqua, época en la qual hi havia els
millors formatges, perd avui es consumeix tot I'any. So6n les

postres mes originals de les Pitidses. -



FRIT DE BESTIAR

Plat principal - Grau de dificultat: mitia - Temps de preparacio: 1 h 30 min

INGREDIENTS:

1'5 kgs de costelles de bestiar
1 kg de patates

2 tomates naturals

2 pebreres verdes

2 pebreres vermelles

1 cabega dall

llorer

oli d'oliva

sal

pebre

PREPARACIO:

Salpebreu les costelles i sofregiu-les en abundant oli amb un
parell d'alls. Coleu aquest oli 1 fregiu-hi les patates.
Reservau-ho tot en una cassola per utilitzar-lo posteriorment.
Feu un sofregit dins una paella amb oli, llorer, alls, tomata
natural i les pebreres tallades a tires. Finalment, afegiv a aquest sofregit les costelles i les patates
Assaoneu al gust. | barregeu-ho tot amb molta cura.
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