Aliments tradicionals vinculats amb la dieta mediterrania

BLOC III La piramide alimentaria mediterrania. Vinculacio

amb les Illes Balears

III.1 Recomanacions de consum

En aquest apartat es presenta la relacié dels aliments de les Illes Balears que s’han

seleccionat en funcié de complir un o varis dels segiients criteris:

Ser aliments tradicionals

 Estar vinculats a la dieta mediterrania

« Gaudir d’unes caracteristiques propies i diferenciades
« Tenir importancia quantitativa

» Comptar amb I'empar de segells de qualitat.

Els productes s'agrupen en taules diferents segons la seva freqiiencia de consum
recomanada d‘acord amb els criteris d'una dieta mediterrania equilibrada i saludable

per a una poblacié adulta sana, sense malalties ni requisits especials.

Amb tot, no és una relacié completa des d’un punt de vista dietétic perque, Unicament,
s’hi inclouen els productes escollits en funcié de les pautes esmentades en el primer
paragraf. Aixo fa que determinats aliments particularment englobats dintre d’'una dieta
mediterrania, com és el cas dels llegums o les hortalisses de fulla, tenguin una baixa
representacié i d‘altres, com ara embotits i dolcos, que s’han de consumir amb

freqliéncies molt més baixes, siguin més nombrosos.

Per a una correcta interpretacié de les taules cal tenir present les segiients

consideracions:

v Les frequencies (diaria, setmanal...) es refereixen als grups (carn, marisc,
dolcos, fruites...) no a cada element individual. Els productes de forn i
pastisseria es troben presents en totes les taules en funcié dels ingredients que
els formen. Aixi, per exemple, s'hi inclouen com a consum diari el pa o la galeta
d’oli perque tenen farina de blat com element base i no tenen saim ni sucre; el
cocarroi o la coca de verdura que tenen farina i saim perd no sucre i, a més,
tenen verdures i panses es proposen com a consum setmanal i la panada de

carn que té farina, saim i carn roja es recomana com a consum ocasional.
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v La frequiéncia temporal ve matisada per les quantitats en cada cas. Aixi, per
exemple, les fruites i les verdures son de consum diari i, a més, es recomanable
prendre’n 4-5 racions/peces, mentre la patata o els productes en conserva

proposats en el mateix apartat quedarien reduits a una racio.

v Finalment cal afegir que si alguns productes permeten la substitucio total o

parcial de saim per oli (coca de pebres torrats, per exemple) es podria

augmentar la seva freqiiéncia de consum.

FRUITA FRESCA
Albercocs

Figues
Mandarina/clementina
Meld erico

Peres de Sant Joan
Pomes d'Orient
Pomes del Bon Jesus
(Menorca)

Prunes de frare
Raim

Sindria ratllada
Taronja de Soller

OLI D'OLIVA VERGE
Oli d’Eivissa
Oli de Mallorca

PA i PASTISSERIA
Pa de pagés
Magraneta

Panet doli
Llonguet

Galetes d'oli
Galetes fortes
Sopes

PATATES I HORTALISSES
Alberginia

Cama-roja

Carxofa

Faves tendres

Moniato

Patata.

Pebre ros

Tomatiga de ramellet

VINS (amb moderacio)
Vi de la terra de
Formentera

Vi de la terra Eivissa

Vi de la terra Illa de
Menorca

Vi de la terra Illes Balears
Vi de la terra Mallorca
Vi de la terra Serra de
Tramuntana-Costa Nord
Vi DO Binissalem

Vi DO Pla i Llevant

FORMATGE I ALTRES
PRODUCTES LACTIS
Brossat

Formatge d’Eivissa
Formatge de Formentera
Formatge Mahon-Menorca
Formatge mallorqui

Llet formatjada

FRUITS SECS
Ametlla mallorquina

PRODUCTES EN
CONSERVA
Albercocs secs
Mel

Olives

Taperes
Tomatiga seca
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VEMES VECRCES NER SEUERE)

PRODUCTES DE LA PESCA CARN

Anfds
Anguila
Cap-roig.
Cirvia
Déntol
Gerret
Jonquillo
Llampuga
Moll
Mussola
Peix sec de Formentera
Rajada
Raor
Sardina
Calamar
Sipia

Colomins mallorquins

Gall d’indi de Menorca
Indiot mallorqui

Gallina faraona mallorquina

ALTRES
Bolets

PASTISSERIA I DOLCOS
Amargos

Barrots

Carquinyols

Gato d’ametlla de Mallorca
Greixonera de brossat
Flad d'Eivissa

Flad de Formentera

Flad de Menorca
Cocarrois

Coques de verdures
Quartos

Magdalenes d'ametlla
Dolces de bescuit

Coca bamba de Mallorca
Coca de patata

SeEthnalmall

PA, PASTISSERIA I
DOLCOS

Bunyols

Coca bamba de Menorca
Coca de cireres
Crespellines

Doblegats

Dolces de Menorca
Duquesses
Espinagades.

Llesques de papa.
Macarrons de Sant Joan
Neules

Oranes
Orelletes

Pa de pessic
Palo

Pastissets
Pensats i fets de
Formentera
Sospiros de Manacor
Torrons
Xocolata de neu
Xocolata forta

PRODUCTES DE LA PESCA
Pop
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Cabell d'angel
Confitures i melmelades
Fruites escarxades
Figues seques

Pa de figa

Xereques
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Oecasioma

CARN

Porcella

Porcella de porc negre
Porc negre mallorqui
PMS

EMBOTITS

Blanquet de Mallorca
Botifarrd blanc d’Eivissa
Botifarrd d'Eivissa
Botifarré de Mallorca
Botifarré de Menorca
Camaiot de Mallorca
Camallot de Menorca
(Mad)

Carn i xulla de Menorca
Cuixot de Menorca
(Ciutadella)

Paté de Mallorca.
Sobrassada d’Eivissa
Sobrassada de Mallorca
Sobrassada de Menorca
Varia de Mallorca
Ventre farcit d’Eivissa
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PRODUCTES DE LA PESCA
Escopinyes gravades
Gamba roja

Llagosta

PASTISSERIA i DOLCOS
Caramels de rovell d'ou
Confits de caperutxa.
Panades de Mallorca
Formatjades

Robiols

Crespells de Mallorca
Crespells de Menorca
Ensaimada de Mallorca
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I11.2 Exemplificacions per Illes

MALLORCA
Forcella
Sobrassada Camaiot FIS
E?Ufarr?: varia EMBOTIT Forc negre
arque Pate CARM Porcella de porc negre
Mel Confitura
Albercoc sec Tont’ljélif%a Lsecal L
i Figues seques Cabell dangel  Tapera
bl e, RN s o
Mallorca Clives i Sr&\gnagrats Indiot  Gallina Faraona Colomins
ALS Llagosta  Calamar
MBRISC Pop  Gambaroja Sipia
s Rajada Clrvia Ametlla  Faves tendres  Oli de Mallorea
Gerret Mussola Dentol Vi DO Binissalem
sardna - Raor g:c?rgqrjlll% LLET FORM.E‘II%)I{EI DERTWATS VIDG Fla | Llevant
Lampuga Moll ALl L LLEGUMS Yide la terra:
Formatge de Mallorca FRUITS SECS Serra de Tramuntana-Costa MNord
X OLI DFOLIVA,
Llet formatjada VINS Mallorca
Brossat lles Balears
P R.aim Febres ros Fatata
Meld Er|<;Jo : Figues Bolets Tomatiga de ramellet
Pomes d'Crient Abercocs carsofa
Peres de Sant Joan L
Sindria ratllada Alberginia
Mandarina/clementina Cama roja
Prunes de frare IMohiato
Taronja de Sdller
Derivats de cereals de Mallorca
Amargos Duqueses Pa de pessic
Barrots Ensaimada Palo
Bunyols Espinagades Panades
Coca bamba Galetes d'oli Panet d'oli
Coca de patata Gato d'ametlla Quartos
Cocarrois Greixonera de brossat Robiols
Confits de caperutxa Llesques de papa Sopes
Coques de verdures Llonguet Sospiros de Manacor
Crespells de Mallorca Magraneta Torrons
Doblegats Neules

Dolces de bescuit

Pa de pages
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Carni =ulla

Sobrassada

MENORCA
Botifarrd
Camallot
Clixot
Derivats de
cereals de
Menorca
Anfds Rajada Cf':\’ia
Gerref: Mussala Dentol
Sardina Raor Cap roig
Llampuga Mall Jonguillo
Anguila
Formatge Mahdr-Manores
Brossat
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EMBOTIT
CARMN

Figues seques \
Pade figa Fruita escarxada  Tapera

DOLCOS
Mel i confitures

e Confitura
Cabell d'angel

livd

Olives | erwinagrats i
e . Gall d'indi
ALS Escopinyes gravades Llagosta  Calamar
MARISC Pop  Gambaroja Sipia

Derivats de cereals de Menorca

Amargos

Bunyols

Caramels de rovell d'ou
Carquinyols

Coca bamba de Menorca
Coca de cireres

Confits

Coques de verdures
Crespellines

Crespells de Menorca

Dolces de Menorca
Duqueses

Flad de Menorca
Formatjades

Greixera de brossat
Greixera de formatge
Llesques de papa
Macarrons de Sant Joan
Neules

Oranes

-228-

Fawes tendres

Yide la terra:

Menorca
Illes Balears

Pa de pages

Pa de pessic

Palo

Pastissets

Robiols de Menorca
Tombats

Torrons

Xocolata de neu
Xocolata fort



EIVISSA I FORMENTERA

Botifarrd
Botifarré blans
Wenire farcit

Sobrassada
Derivats de
cereals d'Eivissa
i Formentera
Anfds Rajada Cf':\’ia
Gerref: Mussala Dentol
Sardina Raor Cap roig
Llampuga Mall Jonguillo
Anguila

Formatge d'Eivissa
Formatge de Formentera
Brossat
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EMBOTIT
CARMN
e Confitura
Albercoc sec Tomau‘ga} 3eca ‘
DOLCOS Figues seques Cabell o angel Tapgres
Ml | comfitures Wereques Fruita escarxada Clives
Olives | erwinagrats
oS )
aLS Gambaroja  Calamar
MBRISE Fop Sipia
Ametlla  Faves tendres Cli d'Eivissa
Yide la terra; Eivicsa
Formentera

Derivats de cereals d’Eivissa i Formentera

Bunyols

Cocarrois

Confits

Coques de verdures
Duquesses

Flad d’Eivissa

Flad de Formentera

Galetes fortes

Greixera de Formatge
Llesques de papa
Macarrons de Sant Joan
Magdalenes d'ametlla
Neules

Orelletes
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Palo
Panades
Panet d'oli

Pensats i fets de
Formentera
Torrons
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Cataleg d'aliments tradicionals de les Illes Balears vinculats a

la dieta mediterrania

OLI D'OLIVA VERGE

Oli d’Eivissa. Oli d'oliva verge extra, elaborat a lilla d’Eivissa. Les varietats d'oliva

més freqlients a Eivissa son I'Empeltre (la varietat tradicional, també coneguda
com a eivissenca), I'Arbequina i Picual. L'Empeltre i I'Arbequina fan olis afruitats
que, amb un poc de Picual, augmenten el seu periode de conservacié. La Picual
déna lloc a olis amb gust més fort.

Oli de Mallorca. Oli d'oliva verge extra amb denominacié d'origen, elaborat a l'illa de

Mallorca amb olives de les varietats Mallorquina, Arbequina i Picual. Segons el
grau de maduracid en el moment de la recol*leccid es diferencien dos tipus: el
fruitat i el dolg. El fruitat procedeix de la recol-lecci6 més primerenca; el dolg,
obtingut d’olives més madures, es caracteritza pel seu color groc daurat, gust
dolg i sensacid picant.

FRUITA FRESCA

Albercocs. Drupes de color ataronjat amb la pell fina i avellutada i la polpa dolga i un

Figa.

poc acida. Les varietats predominants sén Canino (mida grossa, forma ovalada i
pell ataronjada) i Galta vermella (mida entre mitjana i grossa, amb un dels

costat més vermellds).

Infructescéncia de la figuera. La pell sol tenir clivelles i pot ser de color beix,
verd o morat, segons la varietat. La polpa és de color vermell (més o menys
intens) i blanc, i conté gran quantitat de llavors. Sén molt blanes i dolces. Les
principals varietats sén Coll de Dama (coll llarg, pell gruixada, polpa vermella i
molt dolga), Bordissot (grossa, un poc aplanada i amb la pell fina), Paratjal
(blanquinosa i de pell fina), De la Senyora (verda, de pell gruixada, molt dolga),
Martinenca (negra, poc capoll i molt tardana), Figa-Flor (de color negre,

allargada, clivellada i particularment dolga).

Mandarina/clementina. Citrics de pell solta i facil de pelar. La mandarina és de mida

petita, dolca, amb molts de pinyols i particularment aromatica. La clementina
no té quasi pinyols i la pell és més gruixuda i de color taronja més intens que el

de la mandarina.
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Meld erigd. Tipus de meld autocton amb caracteristiques ben definides: forma rodona
o lleugerament ovalada; pell de color groc, formant un espes reticle, polpa de
color blanc o groc pal‘lid, sabor delicat i molt dolg, i aroma molt intensa.

Peres de Sant Joan. Peres molt petites, coniques, allargades, de pell verda amb

matisos marrons. La polpa és ferma i consistent, una mica acida i molt gustosa.

Pomes d’Orient. Pomes que es cultiven a la Serra de Tramuntana, de colors brillants i

intensos, i sabors harmonics, amb una equilibrada relacié entre sucres i acids.

Pomes del Bon Jesus. Varietat de pomes caracteristica de Menorca, de color groc
verdds que canvia a groc a mesura que estan en sad. De textura consistent,

aspres, no gaire dolces i un poc acides.

Prunes de frare. Tipus de pruna de forma oblonga i punxeguda, un poc menys dolces
que les altres varietats, perd sén molt saboroses. La polpa és ferma i esta molt
adherida a l'os. N'hi ha de frare verd, de frare blanc, de frare vermell o roig

segons el color predominant de la pell.

Raim. Baies sucoses rodones o rodonenques, agrupades al volt d'un eix ramificat. A
les Illes es poden trobar diferents varietats de vinya autonoma entre las quals
destaquen, com a varietats de raim de taula: calop negre, calop vermell, calop
blanc, jaumes, joanillo, magdalena, mamella de vaca, mateu, moscatell, pepita

de oro.

Sindria ratllada. Varietat de sindria de grans dimensions que presenta la pell amb
franges verdes obscures alternat amb daltres de color verd pal-lid. Es molt

dolca i sucosa.

Taronja de Soller. La taronja més caracteristica de Sdller és de la varietat canoneta.
Presenta dimensions mitjanes, pell lleugerament rugosa, polpa amb alguns
pinyols i molt sucosa, té un sabor amb quelcom d’acidesa. Es molt apreciada

per fer-ne suc.
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FRUITS SECS

Ametlla mallorquina. Mescla de diferents varietats d’ametlles (Vivot, Marcona, Jordi,
Masbovera i Glorieta i Fita Mollar, fonamentalment) cultivades a Mallorca. El
producte resultant és poc homogeni, perd molt gustds i conegut comercialment
com a Mallorca comuna. Es relativament cruixent, de sabor suau, molt

agradable, una mica dolca, gens acida, untuosa i poc aromatica.

PATATES I HORTALISSES

Patata. Té forma arrodonida o allargada, amb la pell de color marré més o menys
clar, groguenc o vermellds, segons la varietat. La carn és generalment blanca,
encara que hi ha patates que presenten un color ivori 0 groguenc més o manco
accentuat. La varietat Marfona, ovalada, de mida molt grossa i amb Ia
superficie semi-llisa, de pell groga i carn groc pal‘lida, és la més cultivada amb
diferencia. A més, se’'n cultiven d'altres com ara Maris Peer, Maris Bard,
Monalisa, Pendland Dell, Charlotte i Condor i Spunta. A Menorca hi havia una
varietat de patata autoctona, de tubercle petit i vermellds, que practicament ja
ha desaparegut. La patata eivissenca autoctona és de mida petita-mitjana, amb
pell marré-vermellosa i carn blanca-groguenca. A Formentera valoren molt la
patata vermella a la qual anomenen «d’ulls vermells» que és ovalada i té unes

petites taques d'uns 0,5 cm de color vermell.

Alberginia. Baia proveida d’un llarg i consistent peduncle recobert d'espines. Presenta
diverses formes i la pell té diferents tonalitats. L'interior és blanquinds tirant a
groguenc. A les Balears es cultiven algunes varietats autoctones com ara
I'alberginia menorquina, molt blanca per dintre i per fora morada tirant a negra,
gens amarga ni esponjosa i que no absorbeix I'oli quan es fregeix. A Mallorca hi
ha una alberginia autoctona de mida mitjana, color morat-purpura clar, molt

saborosa, amb poques llavors i gens amarga.

Cama-roja o xicoira. Planta herbacia que forma una roseta de fulles basals. Es

mengen les fulles tendres i blanques, les quals no tenen amargor.
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Carxofa. Inflorescencia no madura de la carxofera. A les Illes, hi ha dues tipologies
clarament diferenciades. Una de capitol oval, compacta i de color verd, amb el
cor molt carnds i de color blanc. L'altra més petita, de color morat, amb les
fulles més punxegudes, i la carn del cor més groguenca, més blana i menys
amarga. Sén particularment apreciades les varietats autoctones morades de
Mallorca i Menorca.

Faves tendres. Fruits que es composen d’una beina llarguera que conté diferents
bessons, ovalats. A Menorca hi ha dues varietats autoctones anomenades pels

illencs quarantine que resisteixen el rovell millor que les foranes.

Moniato. Tubercle allargat, conic amb irregularitats que presenta uns elevats
contiguts de midd. Hi ha varietats de polpa blanca, groga i morada, si bé a les

Illes el caracteristic és de polpa blanca.

Pebre ros. Varietat de pebre allargat i punxegut, amb algunes linies que es dibuixen
longitudinalment. Es de color verd clar i brillant que retorna vermell quan

madura. El sabor és suau, amb algun matis dolc i 'amarguesa n’és absenta.

Tomatiga de ramellet. Tomatiga petita, amb molt de color a la polpa. La pell és
gruixuda i resistent. Es de forma arrodonida, un poc aplanada, i tenen un sabor
molt equilibrat d'acidesa i dolcor. La seva principal peculiaritat és que, amb
elles, es fan enfilalls d'uns 40 cm que es conserven molt de temps sense

refrigeracio.

Bolets. Aparells esporifers de fongs superiors. A les Illes destaquen els esclata-sangs,
els picornells i les girgoles. L'esclata-sang (Lactarius sanguifiuus), presenta carn
granulosa, de color clar, i olor caracteristica molt agradable. El picornell
(Cantharellus cibarius) també és anomenat cama-seca, fonamentalment a
Menorca. Té un gust dolc i una olor suau agradable que recorda la fruita. Les
girgoles sén bolets que, en general, tenen poc en comu entre si.
Gastronomicament les més destacables sén les girgoles de card (Pleurotus
eryngif), molt apreciades a Mallorca i a Menorca, i la girgola de figuera

(Agrocybe aegerita).
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FORMATGE I D'ALTRES PRODUCTES LACTIS

Formatge d’Eivissa. Formatge de llet de vaca i/o ovella, de pasta premsada no cuita
elaborat a partir de llet pasteuritzada i de baix grau de maduracié. De mida
petita, forma paralelepipédica, crosta poc dura i color clar.

Formatge de Formentera. Formatge de llet crua de cabra i ovella, cuallat amb flor de

card, premsat manualment durant I'emmotllament i salat superficial.

Formatge Mahdn-Menorca. Formatge amb el distintiu de qualitat Denominacio
d'Origen Protegida. Es un formatge de pasta premsada, forma
paral*lelepipédica i d‘arestes arrodonides, elaborat i madurat exclusivament a
Menorca, segons la tradicié i la normativa recollides en el reglament de la DOP.

Formatge mallorqui (vaca, ovella i/o cabra). Formatge elaborat a Mallorca,
fonamentalment de llet de vaca pero també se n'elabora de llet de cabra i
mescles de cabra i d’ovella. En tots els casos s'utilitza llet pasteuritzada. Es un

formatge de pasta premsada, no cuita i de coagulacié enzimatica.

Brossat. Pasta espessa que s‘obté a partir del serum de la llet per precipitacié de les

seves proteines mitjancant I'escalfament del serum acid.

Llet formatjada. Pasta liquida que s'obté a partir del serum de la llet per precipitacio

de les seves proteines mitjancant I'escalfament del serum acid.

PRODUCTES DE LA PESCA

Anfos. Peix de cos alt i gruixut, de cap voluminds i boca grossa i ampla. La carn és

molt blanca, ferma, fina, de gust suau pero definit i delicat.

Anguila. Peix de cos allargat i serpentiforme, la seccié central és circular pero la
caudal és deprimida. La boca és terminal i la mandibula inferior prominent. La

carn és dura i no té gaires espines. Es un ingredient basic en les espinagades.

Calamar. Cefalopode de cos llarg i musculdés, amb aletes dorsolaterals formant en
conjunt una superficie romboidal que ocupa les dues terceres parts de la
superficie corporal i té forma de sac allargat. La carn és ferma, un poc dura i de

sabor fi.
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Cap-roig. Peix de cap gros cobert per crestes aciculades i espines. Esta proveit de
glandules verinoses que fan que la seva picadura sigui dolorosa. La carn és

molt blanca i notablement ferma i consistent.

Cirvia. Un dels peixos més grans que habiten a la Mediterrania. La carn és compacta,
forta i de sabor exquisit. Els exemplars joves es diuen verderols, els adults de
talles mitjanes es diuen cirvioles. Els adults de més de 8-10 kg es diuen cirvies.

Déntol. De cos és ovalat, comprimit i bastant alt. El color és grisenc amb moltes
taquetes negres i amb predomini de tonalitats blaves o verdoses. La carn és de

sabor fi i suau i admet moltes formes de preparacio.

Escopinyes gravades. Mol*luscs lamel*libranquis que viuen enterrats en fons arenosos
de poca fondaria. Tenen la conquilla formada per dues valves de color beix. La
carn és blanca, molt consistent i elastica i amb una intensa aroma i un fort
sabor de mar. Menorca és el lloc de les Balears on son especialment apreciades

i practicament només es troben al port de Mao.

Gamba roja. Crustaci petit, amb abdomen desenvolupat i closca flexible. De color
rosat quasi vermell i antenes molt llargues. Es carnosa, delicada i té un intens
gust de mar. Durant els mesos anteriors a la reproduccié I'aparell gonadal esta
molt desenvolupat, i adquireix, en les femelles, un color primer rosat i després

violat que es distingeix clarament a través de la closca de I'animal.

Gerret. Peix de cos allargat, cobert de petites escates i la boca molt protractil.
Tonalitat general del dors grisenca, amb els laterals més clars i amb una taca

negra rectangular. La polpa, ferma, és de color blanc tirant a beix clar.

Jonquillo. Un dels peixos més petits de la Mediterrania, té el cos transparent, amb
una tonalitat rogenca de fons. El cos és allargat i comprimit lateralment i el cap

gros. A Balears es mengen en raoles, en truita o en farciments.

Llagosta. Crustaci de gust mariscat, fi i suau. La carn, que es troba quasi tota a
I'abdomen de I'animal, és delicada, ferma i la textura lleugerament filosa. A les
nostres costes es pesquen dos tipus de llagostes: la llagosta vermella o llagosta
comuna, de carn totalment blanca i amb la closca vermellosa, amb taques
blanques i grogues a ambdos costats, i la llagosta blanca, que és més grossa i

de color més clar i amb la carn la carn un poc rosada.
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Llampuga. Peix de cos molt allargat i comprimit, amb l'aleta caudal profundament
enforquillada i la dorsal molt llarga. Els costats son argentats amb reflexos
grocs 0 daurats amb nombrosos punts obscurs. Es un peix blau de carn

saborosa i de gust intens i caracteristic.

Moll. Peix de mida variable i color rogenc. Facilment distingible per la preséncia de
dues barbetes mobils davall de I'extrem de la mandibula inferior. A les Balears
es pesquen dos tipus de molls: el moll de fang, de color vermell pal‘lid, cap
recte i llargues barbetes, que viu preferentment a fons arenosos, i que és més
petit i té la carn més molla que el moll de roca, de color vermell més intens

amb zones i franges grogues, i que viu sobre fons rocosos.

Mussola. Petit taurd de cos allargat i prim. La carn és de fina textura i amb el sabor

fort, per aixo s'aconsella marinar-la amb un poc de llimona o vinagre.

Pop. Mol'lusc cefalopode amb el cap envoltat per vuit tentacles proveits de fortes
ventoses. Presenta una pell fina de color vermellds sobre una carn blanquinosa,
dura, elastica i poc soluble. Es rica en teixit conjuntiu fibrds i dificil de digerir si

no es cou bé.

Rajada. Peix blanc cartilaginés amb el cos pla i molt eixamplat amb forma de disc
romboidal i la cua molt prima i ben diferent del cos. La part comestible del peix
correspon a les aletes i a I'eix central de I'esquelet, caracteritzada per la gran

quantitat de cartilags perfectament visibles que li donen una textura gelatinosa.

Raor. Peix de carn blanca, delicada, exquisida i suau. El cos i el cap son alts i molt
comprimits lateralment. La boca esta armada amb fortes dents de les quals les

dues davanteres es presenten prou desenvolupades i surten defora.

Sardina. Peix blau de cos allargat i comprimit. La part dorsal és blavenca o verdosa i
els costats son argentats amb una linia mitjana daurada. El ventre és tou i

vulnerable. La carn és sapida, olorosa i untuosa.

Sipia. Cefalopode de cos ovalat i aplanat amb una aleta que s’estén a cada banda del
sac. El cap esta envoltat de 10 tentacles. La carn és ferma i saborosa i més

gruixuda que la del calamar.
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VINS

Vi de la terra de Formentera. Indicacid Geografica utilitzada per designar els vins
tradicionals de lilla de Formentera. Son vins elaborats amb les varietats negres:
Monestrell, Fogoneu, Ull de llebre, Cabernet sauvignon i Merlot i amb les
varietats blanques: Malvasia, Premsal blanc, Chardonnay i Viognier.

Vi de la terra Eivissa. Indicacié Geografica utilitzada per designar els vins tradicionals
de l'illa d'Eivissa. Sén vins elaborats amb les varietats negres: Monestrell, Ull de
llebre, Merlot, Cabernet sauvignon i Sira, i amb les varietats blanques Macabeu,
Chardonnay, Moscatell, Parellada i Malvasia.

Vi de la terra Illa de Menorca. Vins de la terra identificats amb la indicacié geografica
Illa de Menorca. Soén vins elaborats amb les varietats blanques Chardonnay,
Macabeu, Malvasia, Moscatell, Parellada i Moll, i amb les varietats negres

Cabernet sauvignon, Merlot, Monestrell, Sira i Ull de llebre.

Vi de la terra Illes Balears. Vins de la terra elaborats amb les varietats blanques Moll,
Chardonnay, Macabeu, Malvasia, Moscatell d'Alexandria, Moscatell de gra
menut , Parellada, Riesling i Sauvignon blanc; i amb les varietats negres Callet,
Manto negre, Fogoneu, Monestrell, Cabernet sauvignon, Merlot, Sira, Ull de

llebre i Pinot noir.

Vi de la terra Mallorca. Vins de la terra elaborats a l'illa de Mallorca a partir de les
varietats de raim blanques Prensal (Moll), Chardonnay, Macabeu, Malvasia,
Moscatell d’Alexandria, Moscatell de gra menut, Parellada, Riesling i Sauvignon
blanc; i a partir de les varietats negres Callet, Manto negre, Cabernet

sauvignon, Fogoneu, Merlot, Monestrell, Sira, Ull de llebre i Pinot noir.

Vi de la terra Serra de Tramuntana-Costa Nord. Vins de la terra elaborats amb les
varietats blanques Chardonnay, Macabeu, Malvasia, Moscatell, Parellada, Moll i
Sauvignon blanc, i amb les varietats negres Cabernet sauvignon, Callet, Manto

negre, Merlot, Monestrell, Sira i Ull de llebre.

Vi DO Binissalem. Vins amb Denominacié d'Origen diferenciats i distingits de tipus
negre, rosat, blanc i espumds. Son elaborats principalment amb raims de les
varietats autoctones manto negre i moll. Els vins negres son d'elevada
graduacié, de forta personalitat, amb cos, ben equilibrats i aptes per a la

maduracio. Els vins blancs sén diferenciats, delicats i afruitats.
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Vi DO Pla i Llevant. Vins amb Denominacid d'Origen negres, rosats, blancs,
espumosos, d'agulla i de licor, de fama reconeguda. Sén elaborats amb les
seglients varietats negres: Callet, Fogoneu, Ull de Llebre, Manto negre,
Monestrell, Cabernet sauvignon, Merlot, Sira i Pinot noir i amb les varietats

blanques: Chardonnay, Moll, Macabeu, Parellada, Moscatell i Riesling.

PRODUCTES EN CONSERVA

Albercoc sec. Fruit deshidratat de I'albercoquer, espinyolat i xapat en dues parts. Es
de color molt ataronjat, aroma intensa i dolgor molt elevada, destacant el punt
d’acidesa.

Cabell d'angel. Confitura feta amb la polpa de carabassa anomenada cidra cayote o
carabassa d'angel (Cucurbita ficifolia) confitada amb almivar. Presenta filaments
d’aspecte gelatinds i de color clar, que sén els que donen precisament el nom a
aquesta confitura. Un cabell d’angel de bona qualitat ha de ser de color clar i

els filaments (“cabells”) han de ser prims i llargs.

Confitura d‘albercoc. Confitura de viu color ataronjat molt atractiu amb una certa
brillantor. Es molt aromatica amb una profunda recordanca de Ialbercoc fresc.
El gust és suau i l'acidesa moderada. Es fluida perd no liquida. Bon equilibri

dolcor-acidesa, nulla astringencia i gens d'amargor.

Confitura de codony. Confitura molt espessa i, fins i tot, solida; en aquest cas es diu
codonyat. El color va des del marrd pal‘lid fins al vermellds, segons el grau de

coccid; la textura és tova i el gust és suau i no excessivament dolc.

Confitura de pruna. Confitures d'un color poc enfosquit, amb matisos vermells pero
que no arriben als propis de les fruites del bosc; I'aroma té una intensitat baixa
que recorda la de la pruna natural, amb reminiscéncies d‘altres fruites d’os.
Baixa fluidesa, viscositat elevada, pastosa i gens elastica. Nul*la astringencia i

baixa acidesa que contraresta la dolgor.

Figues seques. Fruits assecats de la figuera. Es presenten aixafats i poden ser de
color gris violeta o marrd, i amb polpa groguenca i viscosa, coberta en moltes

ocasions d'una fina capa de sucre.
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Fruites escarxades. Fruites a les quals s’ha aplicat una técnica que consisteix a
reemplacar la humitat natural de la fruita per sucre en forma d‘almivar.
Tradicionalment a les Balears s’aplicava a albercocs, peres, carabasses, cireres,
prunes i pell de taronges. Les fruites queden consistents, molt dolces i
recobertes d'una capa blanquinosa de sucre com si fos gebre, caracteristica que

els dona el nom.

Mel d’Eivissa. Mel tradicional d’Eivissa, on es fan dues recol*leccions; la multifloral, de
flors de farigola vera (daurada, transparent, extraordinariament aromatica, molt

fluida i que no cristal'litza) i la d’hivern, de romani i xipell.

Mel de Formentera. Mel de farigola tradicional de Formentera.També es recull mel de
romani. Ambdues sén facilment identificables per les seves caracteristiques

aromatiques.

Mel de Mallorca. Mel tradicional de lilla de Mallorca on es fan dues recolleccions;
mel multifloral de maig, de flors de taronger, ravenissa, albd, esbarzer i card
que és de color ambre clar, i la mel de novembre o mel de Tots Sants
obtinguda de flor de garrover, molt obscura i menys aromatica i dolca que
I'anterior. També s'obté mel dametller, de sabor intens amb un toc amarg; mel
xipell o bruc d'hivern, amb tendéncia a espessir-se i també amb un pic
d’amargor; mel de flor d'alfals (zona de Sant Jordi); i mel de taperera i alfals

(zona de Mitjorn), molt fluida i de color molt clar.

Mel de Menorca. Mel multifloral de flors d’enclova, trevol groc, esbarzer, trévol blanc,
bruc blanc, dent de lled, ravenissa i romani, entre d'altres. Es una mel de color
variable, perd sempre clar, olor floral poc pronunciada i gust lleuger i no

persistent.

Olives pansides. Olives negres molt madures que ja han perdut l'astringencia i
I'amargor, de color negre amb matisos morats en determinades zones. Son
caracteristiques les arrugues externes que sorgeixen del fruit i marquen amb
determinacié la pell. L'aroma propia de l'oliva madura es complementa amb
I'aroma de llorer i all. Sabor suau, sense astringencia ni amargor, un poc
dolcasses i amb una acidesa molt baixa. Son blanes, olioses i, en boca, es

distingeix perfectament la pell fibrosa i dura de la polpa.
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Olives trencades. Olives verdes, esclafades sense rompre el pinyol i preparades amb
sostres alternant trossos de llimona, branquetes de fonoll, fulles de llorer i,
finalment, cobertes amb salmorra. El sabor resultant és intens, amb una certa

amargor i amb accentuada astringéncia.

Olives verdes senceres. Olives verdes, preparades amb sostres alternant trossos de
llimona, branquetes de fonoll, fulles de llorer i, finalment, cobertes amb
salmorra. El sabor resultant és intens, amb una certa amargor i amb

accentuada astringencia.

Pa de figa. Producte en forma de con que es prepara amb figues, aiguardent i fonoll.
Es altament energétic.

Peix sec de Formentera. Forma de preparar el peix amb sal i assecat al sol,
tradicional de l'illa de Formentera. Les especies més emprades son la mussola,
el clavell, la rajada, el mila i el cagd. La seva textura és dura, fa olor marinera i

té gust salat. Es menja tant cru com torrat.

Taperes. Botons florals de la taperera. Segons la seva mida, es poden trobar sis
categories diferents: les més petites sén les Nonpareilles, i en ordre creixent de
mida s’anomenen Surfines, Capucines, Capottes, Fines i Grosses, les quals

tenen més de 13 mm i només s’empren per a l'elaboracié de salses.

Tomatiga seca. Tomatigues naturals deshidratades al sol. Han de ser color vermell
intens similar al del fruit fresc i no han de presentar ni zones blanquinoses ni
ruptures. S’han de conservar en llocs frescs i secs, o bé submergides en oli

d’oliva. En aquest cas no queden tan seques i mantenen millor el sabor.

Xereques d'Eivissa. Producte que es prepara amb figa-flors obertes per la meitat i
assecades al sol i després tornades a tancar. Es col'loquen per sostres dintre
d’'una alfabia, intercalant capes de flor de farigola, i troncs i branquetes de

fonoll.

CARN

Colomins mallorquins. Carn d'au de les distintes races i agrupacions racials de coloms
de I'llla de Mallorca. La carn es diferencia per I'edat del colom unes 4 setmanes,
el pes entre 350 i 675 g i les seves caracteristiques organoleptiques: tendra i

blanca i de sabor delicat.
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Gall d'indi de Menorca. Carn d'aus de l'agrupacié racial gall d'indi de Menorca.
Aquesta agrupacid racial es caracteritza per ser de mida grossa, plomatge de
tonalitat variable, des del negre al quasi blanc. També mostra amb freqliencia
el plomatge favat amb marrd bronze o xocolata. El bec és de color banya sense
gaire pigmentacié obscura. La raga i el sistema de produccid permet obtenir
una carn de caracteristiques diferenciades, en especial en relacié al seu color i

aroma intens.

Gallina faraona mallorquina. Carn d'au de l'agrupacié racial Gallina faraona
mallorquina . Agrupacié que es caracteritza per ser de mida mitjana i de pes
entre els 800 g i 1 kg. El cos és arrodonit, grisenc obscur o gairebé negre amb
piquets blancs. La pell del cap i de la part  superior del coll no té plomes i és
de color blau-blanquinds. La carn és sucosa i d’un sabor peculiar. La carn de les

aus que viuen en llibertat és més gustosa i de fibra dura.

Indiot mallorqui. Carn d'aus de I'agrupacié racial Indiot mallorqui. Les aus d'aquesta
agrupacidé es caracteritzen per ser de grandaria mitjana i de temperament
tranquil, rdstic. En condicions de cria, els mascles fan de 6 a 7 quilos de pes
viu, i les femelles de 4 a 5 quilos. El plomatge és negre, amb tonalitats
verdoses, sense clapes de cap altre color. El color de les cames és gris fosc o
pissarrenc, tonalitat que es va aclarint amb I'edat, passant a un matis rosat. La
carn d'aquestes aus és molt apreciada pels consumidors mallorquins, en

especial a I'época nadalenca; és una carn de color intens i molt gustosa

PMS. Carns amb la marca de garantia PMS de porgui de races i encreuaments
seleccionats per la qualitat de les carns que proporcionen. Una alimentacio
basada en els cereals i les lleguminoses, amb preséncia de garrova, aixi com el
maneig i els controls realitzats permeten gaudir de les caracteristiques

sensorials d’aquestes carns.

Porc negre mallorqui. Carn de porc de la raca autoctona de l'illa de Mallorca. Aquesta
raca es caracteritza per ser animals harmonics, rustics, de grandaria mitjana,
perfil frontonasal subconcau, de proporcions mitjanes i d'ossada fina. La seva
alcaria és de 70/80 cm. i arriba a pesar prop dels 150 kg. o un poc més. Es un
carn molt gustosa, atés que la seva alimentacié en productes naturals i

transmet aromes singulars
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Porcella de porc negre. Carn de la raca autoctona de Mallorca. Els animals
comercialitzats sota I'empar d’aquesta denominacié han de ser deslletats el
mateix dia del sacrifici, amb una edat inferior a 2 mesos i un pes inferior als 12
kg en viu, i no s'admeten animals creuats amb altres races. La carn és idonia
per cuinar en el forn, la composicié de la carn, en especial dels percentatges de
acids grassos, i les condiciones del forn permeten obtenir un producte
diferenciat, molt apreciat a Mallorca

Porcella. Carn de porci amb una edat inferior a 2-3 mesos i un pes inferior als 12-15
kg en viu. Presenta pell homogeénia de color blanc, ceri. La carn mostra un color
rosat. Es tendra i sucosa i d’un sabor i una aroma amb matisos caracteristics de

la seva carn.

EMBOTITS

Blanquet de Mallorca. Embotit semblant al botifarrd tradicional on se n'elimina la
sang com a ingredient, i aquest fet li dona un aspecte marmori amb una

coloracié blanquinosa.
Botifarrd blanc d’Eivissa. Embotit igual que el blanquet, que s'elabora a l'illa d’Eivissa.

Botifarrd d’Eivissa. Embotit cuit elaborat amb carn de porc picada, barrejada amb
sang, sal i daltres condiments. La pasta resultant s’ha d’embotir en peces
individuals d'intesti prim de porc, d'una llargaria d'uns 30-35 cm, amb un pes

superior als 200 g. Es caracteritzen per la seva forma de ferramenta.

Botifarrd de Mallorca i Menorca. Embotits cuits elaborats amb carn de porc picada,
barrejada amb sang, sal i d'altres condiments (pebre, pebre vermell, anis,
pinyons, etc.). La pasta resultant s’ha d’embotir en intesti prim de porc, lligat en
enfilalls de 12-20 peces. Cada botifarrd té una llargaria de 10 a 15 cm i un pes
d’entre 50-100 g. La pasta és de color negre marmori, compacta, ferma i poc

elastica.

Camaiot de Mallorca. Producte elaborat a partir de carn de porc cuita, embotida dins
I'escorca de la cama del porc. Presenta una morfologia asimétrica, ovalada i
irregular, amb cantells arrodonits. La pasta, de color negre marmori, és

compacta, ferma, ben cohesionada i escassament elastica.
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Camallot de Menorca (Mad) o Cuixot de Menorca (Ciutadella). Producte elaborat a
partir de carn de porc cuita, embotida dins l'escorca de la cama del porc.
Presenta una morfologia asimétrica, ovalada i irregular, amb cantells arrodonits.
La pasta, de color negre marmori, és compacta, ferma, ben cohesionada i
escassament elastica. A Menorca el procés de capolament déna lloc a un
producte d’una granulacid més petita i que, curiosament, rep nom diferent a

Mad (camallot) i a Ciutadella (cuixot).

Carn i xulla de Menorca. Embotit cru, adobat i assaonat, tradicional tipic de lilla de
Menorca. Aquest producte és elaborat amb carn magra i xulla de porc picades,
condimentat amb sal i espécies i embotit en budells. Presenta una textura
untuosa, compacta i dura. El seu sabor és lleugerament salat i la sensacié de

picant és intensa i perdurable.

Paté de Mallorca. Pasta carnia, obtinguda principalment a partir de fetge de porc
(entre un 35% i un 50%), greix i magres de porc a més d'espéecies, entre les
quals destaca el pebre. Daltres ingredients que es poden afegir sén conyac, vi,
alls, etc. Els patés mallorquins no s'elaboren com una emulsié sind que els

ingredients en primer lloc es capolen per, posteriorment, procedir al pastat.

Sobrassada d’Eivissa. Embotit cru, adobat i preparat a partir de la carn magra del
porc, mesclada amb part del greix de I'animal, i condimentada amb pebre dolg,
pebre coent i sal. Es presenta en dos formats: «sobrassada pagesa», embotida
dintre budell fi, d'uns 3-4 cm de diametre, amb una forma caracteristica de

ferradura i «sobrassada cular o extra».

Sobrassada de Mallorca. Producte carni cru, assaonat, elaborat amb carns
seleccionades de porc, picades, condimentades amb pebre vermell, sal i
especies, embotit en budells i madurat. Té reconeguda la Indicacié Geografica
Protegida Sobrassada de Mallorca, la qual n'empara dos tipus: sobrassada de
Mallorca, elaborada amb carns de porc, i sobrassada de Mallorca de Porc Negre,
elaborada exclusivament amb carn de porc negre mallorqui. En boca es
caracteritza per una elevada deformabilitat, adhesivitat i granulositat. Presenta

una textura molt untuosa i cohesionada.

Sobrassada de Menorca. Embotit cru, adobat i elaborat a partir de la carn magra i la
xulla del porc, capolades i mesclades juntament amb pebre dolg, pebre coent i

sal. A Menorca 