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NOM

CIENTiFIC | Allium cepa L.
NOM

POPULAR | Ceba

Varietats i principals
zones de cultiu

d] Es una hortalissa que es culfiva en
— moltes comardues del territori
catala.

d" El conreu de ceba suposa més del
— |5/ del total d'hortalisses produides a
Catalunya.

d" A Espanya, hi trobem la ceba “Fuentes de
—' Ebro”, amb Denominacio d'Origen
Protegida (DOP), i la “cebolla de La
Mancha”, en tramit per a la Indicacio
Geografica Protegida (IGP).

Mesos de mes
produccio

Principalment el juliol,
'agost i el setembre

Ceba de Figueres b _)

Ceba morads
0 vermella

Ceba blanca

\ | - ):\ y
Ceba IIar \v-«\\ . /2 ; \\\\))
( V’Qatanago . N

de Berga) Ceba mini

, Ceba groga
St 0 platillo 0 valer?ma%a
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— Sabies que... -

Es millor no conservar les cebes juntament amb les
patates. Necessiten ambients de conservacio totalment
diferents. Les patates necessiten humitat, mentre que les
cebes necessiten ambients més secs. Si les guardes

juntes és possible que les cebes se't facin malbé abans!

Un truc per no plorar? Utilitza un ganivet ben esmolat

Per reduir l'evaporacio dels compostos que irriten els ulls
(compostos sulfurats) en tallar la ceba, es pot utilitzar un
ganivet ben esmolat que faci un tall meés fi.

Per que la ceba crua de vegades no se'ns posa be? La ceba
crua conté una quantitat més alta de compostos sulfurats
en comparacio amb la cuita. Per aixo pot produir una certa
irritacio a les persones propenses al reflux o l'acidesa
estomacal.

Quan i com es cultiva?

m Es planta a finals d'hivern - entre els mesos de

gener i abril- 1, a partir dels cinc mesos, ja entrat

l'estiu, es cull la ceba seca. En canvi, la ceba tendra,
que seria el bulb immadur, es pot collir durant
la primavera.

; ” Perque una ceba tingui menys fortor cal evitar
estressar-la i, per tant, ha de tenir un rec regular.

m La ceba de Figueres es conrea en un sol més acid,

cosa que la fa una varietat més dolga, menys
picant.

N

/
=

\'m»\*’\\-—:/‘



Dites
d" “Amb tu, pa i ceba”.

H Ist(‘) rla | Quan els enamorats prefereixen I'amor a la riquesa.
s Ao - ; Z | “Al mati una ceba, al migdia una
U"‘ Les cebes son originaries de [Asia Central; isenva N1 poma, i al vespre un all. i envia el metge
L= comencar el conreu fa 5.000 anys enrere. Quan va arribar al carall”

a la conca mediterrania, els romans en van exportar ['US |

conreu per tota Europa. Avui dia en trobem centenars de Fa referencia a les multiples propietats curatives i
varietats diferents esteses per tot el mon. medicinals que popularment s'han atribuit a l'all i Ia
ceba.

U"‘ Apareixen en els escrits de ['Antic Egipte, amb una

dimensio magica que simbolitza la vida eterna. A C

Juntament amb els morts tambe s'hi enterraven cebes, A q#ﬂ'Uth sSon molt

ja que es creia que la forta olor els retornaria a la vida. fr €quents les ex .

Es feien servir com a ofrena als déus durant els preSSlons...

processos de momificacio. Idl gse,. de la cebg”

] er molt d v

Ul" Durant I'Edat Mitjana va ser un aliment crucial per als més o °aterra, de fes tradicions populars,
— pobres, en epoques de fam. | Es molt ceballyt”

Ser dur de mollera, tancat i també tossyt

U"‘ Als pelegrins del Cami de Sant Jaume se'ls oferia e, ch:ar;fqr Mes capes que ung cebg”
L—' menjar en els monestirsihospitals, i moltes vegades I'apat e moltes peces de roba.

consistia, unicament, en pa, ceba, oli i vi. Era un “aliment | Qui no té un g
humil”, que no faltava a les taules. — Quimés qui men

mal o0 altre una

’l, té una cebg”
YS te problemes, tothom té yn
Preocupacio o altrg

e
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Ceba i salut AL

d] Fessreeccl:gmqnqble per a totes EN EL M 0 M ENT D E
. | COMPRAR-NE

d" Es una hortdlissa rica en aigua
—' | fibra.

En pots trobar a granel, envasades en reixes o be en
sacs. lambé trossejada i congelada, en conserves |
confitures 0 melmelades.

[AX

d] Té un baix valor energétic.

A%

Fixa't quina procedencia tenen i prioritza les de

d" Es una font d'antioxidants, gracies als

flavonoides i als compostos sulfurats que contg, proximitat.
gue son substancies protectores per a la salut.
Aquests compostos son els responsables de
fer-nos plorar en tallar-la.

Procura evitar les cebes toves, les ja germinades o les
gue tinguin alguna part “tocada’ o en mal estat.

d 4

Segons la seva varietat, poden tenir un aspecte meés o
menys espellofat, pero aixo no és sinonim de millor o
pitjor qualitat.

UN COP A CASA...

Guarda-les en un lloc fresc i sec, sense llum i ben
estirades | separades entre elles. Aixi et poden durar bé
diverses setmanes o, fins i tot, mesos, segons la varietat.

J

d] Evita conservar-les juntament amb les patates. Per a més
~informaci6, consulta 'apartat “Sabies que...".




La cuina de la ceba

J| Laceba ésuningredient molt present en diferents elaboracions o plats de la cuina
catalana.

N

<

Sensorialment, es caracteritza per la seva fortor, que variara cap a més o menys
dolcor en funcio de la varietat, el cultiu, la preparacio i I'elaboracio culinaria.

Tot i que totes les varietats de ceba poden ser molt polivalents a la cuina, tant les |
largues (vigatana i de Berga) com la de Figueres serien les més dolces i les més
indicades per a elaboracions en cru com, per exemple, en amanides. La ceba
vermella també se sol utilitzar en elaboracions en cru i les

cebes mini o platillo es fan servir molt en rostits.

[AS

Preparacio previa basica

ﬁ Assegura't que la ceba no presenti restes de sorra. Si és aixi, neteja-la amb un
drap humit.
Pela-la (a menys que es vulgui coure sencera escalivada al forn o a la brasa]
tallant-ne, primerament, la base o bé tallant-la per la meitat perque sigui més
facil treure'n la primera capa.
Assegura't que utilitzes un ganivet ben esmolat perque no deixi anar tanta
i aigua quan la talles; aixi reduiras la probabilitat que et faci plorar.
Si es vol consumir en cru, per tal de treure-Ii'n la fortor, submergeix-la una
estona en aigua ben freda un cop tallada, o bé en aigua i vinagre. Una altra
ﬁ opcio seria cuinar-la sencera durant un minut al microones, i despres
refredar-la i tallar-la.

(AR

Consells del xef

Si vols fer un bon sofregit de ceba,
es necessari que disposis de temps
perqué la ceba es vagi confitant a
poc a poc (caramel-litzant).

Si vols que agafi color, s'ha de coure
a foc viu, afegint-hi una mica d'aigua
perque s'acabi de coure.

FORMES DE CONSUM

DIRECTAMENT EN CRU | ESCALIVAD
FORN SENCERA | PUNXADA PREVIAMEANI%LI
A'LA BRASA 0 AL CALIU |
| ALAPLANXA | AL MICROONES

| ALVAPOR | BULLIDA | SO
F
LA CASSOLA | FREGIDA R

| CONFITADA AMB 0L | ARREBOSSADA |



CEBA AL COP DE PUNY

La ceba al Cop de puny és PREPARAC'O
gﬂfa%%ﬁﬂ?gc'ﬁc?gngfba . Podeu esclafar la ceba amp pell o sense pell sencers
racies a la Mmanera 0 tallada. Si la voleu sense pell, talleu-ne Ia part inferior
En €U es pot servir tallada de daer,?ggr%r%?tgs'('j@muaesta | Superior, i retireu-ne Ia primers capa. Per fer més faci|
ortalissa i queda ur, ©' Proces, la podeu tallar fins obtenir-|g a quarts,
; s(adaus,enanelles etc.), | hortaiissy [onoydad |Procés, la podeu tallar fins obtenir-
diferents forme & edrats sabor més suau. 2. Colloqueu Ia ceba dins d'un drap de Cuina net
per incorporar-la a amanides, (?'mp sar-la enrotlieu-lo bé perque hi hagi certs pressié a linterior.
' - D ISpOsar- 3. Pressioneu el drap amb el palmel| 0 bé doneu-hi
ueixades; picada, per . p p
X equ e de sopes fredes 0 gaspatxos; 0 lNGREDIENTS COps de puny per esberlar I3 cebs.
per sobr : : b sal o [2 rac;ons] & Quan el drap i el taulel| estiguin molls, obriy g drap i
implement tallada i amanida am Jua ' Molls, obriu
simpieme aliments 1ceba Jatindreu la ceba preparada. Sj hy havieu deixat la pel,
vinagre, per fer-ne conserves o 0 d'oliva verge Peleu-la i acabeu d'esqueixar-Ia.
envinagrats. Vinagre de vi 9. Poseu-la en un plat j amaniu-la amb oli d'oliva, vinagre
Pebre i sal iodada I un polsim de sal | pebre.

\’/,-\’-—o‘..._ — W

CEBA A LA PLANXA AMB
MEL | FORMATGE BLAU

En cuit es pot incorporar a sopes,
cremes, salses, sofregits, escghvades,
samfaines, arrossos, pastes, peixos,
carns;itambé coma base en farmments,
juntament amb altres ingredients,

(canelons, croquetes, bunyols, pastjssos \ ” racll% S S PRE PARAC]O
de verdures, lasanyes, coques, pizzes,_ 1 dPelgu la ceba. Talleu-la a rodanxes de ng més d'un
- . 1ceba it de gruix.

clnicusincagRNIR | o 1 Oifohavere ™ e Sl a1 oo

aquets, pebrots farcits, etc.); Oli d'oliva verge - .
tomaqu p si i cuinada al forn Mgl 3. Eﬁgone?rqt,i?] vgilta,aflg,rs roc}anxgs ge cfeb?, psriocu,reu
per ser farcida en ; Fulles de menta fresca feah i inguin fa forma i no ey pacin, Si cal,

base o llit en elaboracions afegiu-hi un raig daigua per ajudar que s'estovin una
Lol mica.
: fitures o

també al forn o en con

) % Un cop cuites, salpebrey-les i amaniu-les amb un
nse sucrej.
melmelades (amb o se

rajoli de mel. Deixeu-les g foc uns segons més i
POseu-les en un plat.

3. Afegiu-hi, pel damunt, uns trossets esmicolats
de formatge blau | unes fulles de menta fresca.




Reduir el malbaratament

Si et solérla miltja ceba crua, sencera o taIIada,I |

gudrcad-id en und carmdanyoid d id —\
Neverdad perque es conservi be i no deixi anar olor.

Reaprofita-la de la manera que prefereixis (vegeu

lapartat Formes de consum).

També la pots congelar crua -tallada i en />

un recipient hermetic-.

Un cop cuita, també lal pots conservar

guardada en refrigeracio o bé congelada
en un recipient hermetic, en porcions. \-/7

<
_\ Si tens moltes cebes, pots fer-ne conserves
o melmelades.
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