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INTRODUCCIÓ

Hi ha llibres famosos sobre les 100 coses que cal 
veure abans de morir que es refereixen a mostres del 
patrimoni material. Però també hi ha un patrimoni 
immaterial, amb un alt valor cultural i, a més, lúdic, 
i un dels més importants és la cuina. És indubtable 
que la cuina catalana, una de les primeres de la Me-
diterrània, és també un patrimoni de la humanitat 
que val la pena preservar, millorar, conèixer i difon-
dre i, sobretot, fruir-ne.

La cuina catalana, actualment, és reconeguda 
com una de les primeres i més atractives univer-
salment gràcies, sobretot, a la projecció que li han 
donat, justament, els primers cuiners i cuineres 
del món: Ferran Adrià, Santi Santamaria, Carme 
Ruscalleda, Joan Roca i tants altres, a cada racó de 
Catalunya, acompanyats de la gran tradició, sem-
pre viva, de les fondes i els restaurants populars. De 
la cuina d’autor, de disseny o tecnoemocional més 
agosarada a la cuina del producte, amb les arrels de 
la terra —aquella que, segons Josep Pla, “és l’única 
que val la pena conservar”, ja que és com el paisatge 
posat a la cassola—, atenta a la biodiversitat i pro-
pera als criteris de l’Slow Food, tenim on elegir. 

Però també és important per la seva història, ja 
que és la primera d’Europa que va crear una litera-
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tura enogastronòmica completa i molt brillant, que 
reflectia, amb Itàlia, la cuina més refinada i consi
derada del moment, des dels medievals Francesc 
Eiximenis o el cuiner Mestre Robert —que al se-
gles xv-xvi fou el més important del seu temps— 
fins a Josep Pla o Vázquez Montalbán. 

I ho és per les seves condicions objectives: l’exis-
tència d’un territori amb molta costa fèrtil en peix, 
molta muntanya, camps i riques hortes, producto-
res de bones carns i aviram i excel·lents verdures, 
així com boscos rics en bolets. Tot això gràcies a la 
sorprenent varietat —única a Europa— de micro-
climes, dels més estrictament mediterranis i asso-
lellats als d’alta muntanya o els de tipus alpí, que 
donen una gran varietat de matèries primeres, des 
del més ric bodegó de peixos de la Mediterrània, 
passant pel fajol dels països freds, fins a les verdu-
res i fruites més típicament mediterrànies, així com 
l’arròs i la pasta.

I també per la saviesa culinària de les dones, els 
cuiners i les cuineres, els pagesos i els pescadors, 
que s’han esmerçat, durant segles, a transformar 
aquests productes amb un conjunt de tècniques, 
plats i combinacions que han creat una “gramàtica” 
pròpia d’aquesta cuina, que va des dels bullits més 
simples i les coccions a la brasa fins al sofisticat estil 
culinari conegut com mar i muntanya, tot presidit 
per una enorme imaginació en l’ús de bases i sal-
ses que, sovint combinades entre si, permeten re-
inventar, renovellar i crear nous plats gairebé d’una 
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forma modular: sofregit, picada, allioli, samfaina, 
romesco, potenciats, sovint, amb l’ús d’estris espe-
cífics, com la cassola de terrissa (semblant al tagín 
del Marroc); la “cassola catalana” (el més semblant 
a un wok, abans de ferro, ara d’alumini fos per a 
inducció); la “paella” per a l’arròs, d’origen valencià; 
la “llauna”, etc.

Tot això ajudat per la qualitat dels productes 
elaborats: els formatges, els embotits —els cuits i 
alguns de secs són dels primers d’Europa—, les an-
xoves, una pastisseria única a la península Ibèrica, 
alhora de tradició mediterrània i europea, i uns vins 
—del Priorat a l’Empordà— que, cada cop més, 
són considerats dels millors.

A més, la cuina catalana beu i comparteix plats 
d’altres territoris amb la mateixa llengua i cultu-
ra: la Catalunya francesa; les Illes Balears; el País 
Valencià; la regió del Carxe, a Múrcia; la Franja, a 
l’Aragó; l’Alguer, a Sardenya, i Andorra. Com la 
llengua, la cuina catalana és la més europea i inter-
nacional de les ibèriques, ja que és present en qua-
tre estats, alhora que, històricament, ha tingut una 
intensa relació amb aportacions grecoclàssiques i 
romanes, jueves, àrabs i berbers (i, de retruc, perses 
i turques), occitanes, franceses, italianes i espanyo-
les. Sempre ha estat una cuina oberta, de fusió, que 
s’ha enamorat de plats d’arreu i els fa fet seus, els ha 
nacionalitzat, un procés ara renovellat a través de 
les migracions i la societat multicultural. Sorprèn 
veure, en la cuina catalana, plats i productes que po-
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dem trobar a Normandia, a Turquia, a Itàlia —és el 
segon país de la pasta—, al Magrib, a la Provença, a 
Espanya o a França.

Aquí teniu, doncs, la guia més fàcil per assolir 
aquest objectiu: el coneixement dels 100 plats més 
significatius, famosos i difosos de la cuina catalana, 
tant per fer-los a casa com per conèixer-los quan 
anem al restaurant. 

Els 100 plats inoblidables i indefugibles, que 
formen part de la nostra memòria palatal col·lectiva 
i del corpus culinari català. Un viatge inoblidable al 
món dels sentits.
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Fons bàsic i universal de la cuina catalana, molt 
diferent del sofrito espanyol o de la salsa de tomà-
quet, ja que aquest en el sofregit hi és en poca quan-
titat i molt confitat. Serveix tant per a plats de peix 
com de verdures,arrossos, pasta, sopes, etc.

Ingredients
1 ceba grossa de Figueres (o 2 de mitjanes)
2 tomàquets mitjans madurs
Oli d’oliva (unes 2 cullerades)
Sal

Elaboració
Poseu poca quantitat d’oli en una paella. Po-

seu-la al foc i, un cop l’oli sigui calent, tireu-hi la 
ceba tallada molt fina o ratllada. Aneu-la remenant 
de tant en tant, que es vagi enrossint lentament. Un 
cop la ceba sigui rossa, afegiu-hi el tomàquet ma-
dur, pelat, sense llavors i tallat molt menut o ratllat. 
Saleu-ho. Ha de quedar ben confitat, amb una coc-
ció d’almenys una mitja hora.

Notes
S’hi pot afegir all, sobretot si és per a arròs o 

peix. Si n’hi poseu, un cop pelat i tallat finament, 
l’hi heu de tirar mentre la ceba es rosseja, just abans 
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d’afegir-hi el tomàquet, i fer que l’all també es ros-
segi una mica. En aquest moment també hi podeu 
afegir julivert, així com pebrot, vi ranci, etc.

És possible, i sovint convenient, fer servir tomà-
quet en conserva o doble concentrat.

El punt final és de confitura. El color ha de ser 
tirant a fosc.

El podeu preparar amb antelació i congelar-lo.
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