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Introduccio

Lalimentacié ens proporciona els nutrients necessaris per satisfer els requeriments de I'organisme.
Per a un creixement adequat, per al manteniment d’un optim estat de salut i per poder desenvolu-
par les diferents activitats de la vida quotidiana, cal una alimentacioé saludable, és a dir, una alimen-
tacié que sigui:

— Suficient: que proporcioni la quantitat d’energia que I'organisme requereix en cada etapa de la
vida i situacio fisiologica, sense afavorir el sobrepés o situacions de pes baix.

— Equilibrada: és a dir, que en el subministrament d’aquesta energia hi contribueixin, en propor-
cions adequades, els hidrats de carboni (50-55%), els greixos (30-35%) i les proteines (12-15%).

— Variada: que els nutrients procedeixin d’aliments variats, preparats amb diversitat de técniques
culinaries, ja que no hi ha cap aliment capag de proporcionar tots els nutrients que requereix I'or-
ganisme, en especial els minoritaris (minerals i vitamines).

— Satisfactoria: perquée I'acte de menjar no és sols un procés nutritiu, siné que és una font de pla-
er, relacions afectives, identificacié social, etc.

Per gaudir d’un bon estat de salut és important triar bé els aliments que constitueixen la dieta dia-
ria, i per facilitar-ho vegeu la piramide de I'alimentacio saludable:
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Els aliments de la base de la piramide sén els que han de constituir el pilar de I'alimentacio diaria, i
en ordre ascendent es troben els aliments que han d’apareixer amb menys freqliéncia a I'alimenta-
ci6 habitual. A la piramide, també s’hi indiquen de forma aproximada les racions diaries recomana-
des de cada grup d’aliments. Cada racié equival (en net i cru) al gramatge i les mesures casolanes
seglents:

Pa, arrds, pasta, patates — 3-4 llesques de pa o un panet (40-60 g)
— 1 plat normal d’arrds o pasta (60-80 g crus)
— 1 patata gran o 2 petites (150-200 g)

Verdures i hortalisses — 1 plat d'amanida o verdura cuita (150-200 g)
— 2 pastanagues, 1 tomaquet gran...

Fruites — 1 peca mitjana de fruita: pera, poma, préssec, taronja, platan, etc.
(120-200 g)
— 2-3 mandarines
— 3-4 albercocs
— 1 tassa de maduixes, raim, cireres
— 2 talls de melé

Lactics — 200-250 ml llet (1 tassa)
— 2 iogurts
— 2-3 talls de formatge curat (40-60 g)
— 80-125 g formatge fresc (1 porcio individual)

Aliments proteics — 1 filet petit de carn (100-125 g)
— 1/4 de pollastre o conill
— 1 filet de peix (125-150 g)
— 1-2 ous
— 1 plat de llegums (60-80 g crus)
— 1 grapat o raci6 individual de fruits secs (20-30 g)

Oli d’oliva — 1 cullerada sopera (10 ml)

Aigua de beguda — 1 vas (200 ml)

Aixi doncs, una alimentacié adequada és aquella que proporciona, diariament, de quatre a sis ra-
cions d’aliments que sén font d’hidrats de carboni, com els cereals i derivats (pa, pasta, arros, ce-
reals d’esmorzar...) i les patates, ja que constitueixen la principal font d’energia. Les cinc racions al
dia de fruites i hortalisses ens aporten basicament vitamina C, provitamina A, fibra i components
minoritaris beneficiosos per a la salut. Es necessiten de dues a quatre racions al dia de lactis (llet,
formatge, iogurt...) per garantir I'aportacié de calci. La carn, el peix, els ous i els llegums sén fonts
de proteines, ferro, zinc i vitamines del grup B, i en necessitem dues racions al dia.

També és aconsellable afavorir I'adopcié d’habits alimentaris estructurats. Es recomana que els ali-
ments es distribueixin en uns cinc apats al dia, és a dir, esmorzar, refrigeri a mig mati, dinar, bere-
nar i sopar.



Lesmorzar i el refrigeri de mig mati han d’incloure cereals (pa, cereals d’esmorzar, galetes, etc.),
lactis (llet, iogurt, formatge) i fruita (fruita fresca i, ocasionalment, sucs).

El dinar i el sopar han de ser apats complementaris, i s’ha d’evitar la repeticié d’aliments i prepara-
cions, la qual cosa es pot aconseguir escollint entre els diferents aliments inclosos en cadascun
dels grups. Aixi, a tall d’exemple, en els primers plats es poden alternar els llegums, I'arros, la pas-
ta, les patates... En les segons, els diferents tipus de carns (blanques i vermelles) amb el peix i els
ous. Per postres és ideal prendre fruita, i millor si és de temporada. Es procurara que I'dltim apat
del dia sigui més lleuger, amb aliments més facils de digerir i t&cniques culinaries que requereixin
menys greix.

Un exemple practic de 'alimentacié d’un dia utilitzant les receptes d’estiu seria:

Esmorzar Café amb llet i torrades amb formatge
Refrigeri (a mig mati) 1 tassa de cireres
Dinar Crema freda de patata i pera

Amanida de pollastre al curri

Copa de meld

Berenar logurt amb galetes

Sopar Amanida d’arros integral

Ous farcits amb sardina

Sindria amb salsa de maduixots

Finalment, cal recordar que I'alimentacio és un component de l'estil de vida i, per aconseguir que
aquest sigui més saludable, també és important:

— Escollir, sempre que sigui possible, I'oli d’oliva, tant per cuinar com per amanir.

— Incorporar una amplia varietat d’aliments a I'alimentacio diaria i setmanal, prioritzant els d’origen
vegetal.

— Adaptar la mida de les racions dels aliments i dels plats a les necessitats d’un mateix.

— Preferir 'aigua enfront d’altres begudes.

— Fer exercici fisic de manera habitual.

Nota: cs = cullera sopera; cp = cullera de postre



Primers plats



1. AJOBLANCO AMB RAIM

Ingredients per a 4 persones

120 g d’ametlles crues

Va gradall

150 g de molla de pa

4-6 cullerades soperes d’oli d’oliva

2 cullerades de postres de vinagre de Xeres

aigua freda

300 g de raim moscatell

sal

Elaboracio

1. Es pelen les ametlles i els alls.

2. Es posa el pa en remull amb una mica d’aigua.

3. Mentrestant, es piquen en el morter les ametlles, 'all, la molla de pa i la sal.
4. Es treballa aquesta massa afegint-hi I'oli molt lentament.

5. S’afegeix el vinagre i I'aigua freda sense deixar de remenar.
6. Es pelen els grans de raim i s’eliminen les llavors.

7. Es serveix molt fred amb el raim.



2. AMANIDA DE MACARRONS | BACALLA

Ingredients per a 4 persones
250 g de macarrons

125 cl d’aigua

150 g de bacalla esqueixat

1 ceba mitjana

250 g de tomaquet madur

1 gradall

1 cullerada sopera d’oli d’oliva

sal

Elaboracio

1.
2.
3.

Es posa el bacalla en aigua freda fins dessalar-lo.

Es talla la ceba i I'all en trossos petits.

Es posen 125 ml d’aigua en un recipient profund i s’escalfa al microones a 780 W durant 6 mi-
nuts.

S’afegeix sal i la pasta, es cou 10 minuts més a 780 W i s’escorre.

Mentrestant, es sofregeix la ceba a foc molt suau. Quan estigui transparent, s’afegeix el toma-
quet ratllat i es cou 2-3 minuts més.

S’incorpora el bacalla i I'all i es cou 3 minuts.

S’ofeguen els macarrons amb el sofregit de bacalla i es corregeix de sal.



3. AMANIDA DE MONGETES AMB BACALLA | VINAGRETA DE FRUITS SECS

Ingredients per a 4 persones
360 g de mongeta seca cuita
120 g de bacalla sec esqueixat
1 tomaquet madur petit

Y4 de pebrot vermell

1 ceba petita

30 g olives negres

4 cullerades soperes d’oli d’oliva
2 cullerades soperes de vinagre
2 dents d’all

4 ametlles torrades

pebre vermell (opcional)

sal

Elaboracio

1.

S’esqueixa el bacalla i es remulla un parell d’hores. Passada I'estona, s’esbandeix i s’escorre ben
escorregut.

. Es netegen les hortalisses.
. En un bol es prepara una barreja amb el bacalla, el pebrot i els tomaquets, sense llavors, tallats

a daus i la ceba pelada i tallada en lamines molt fines.

. En un morter es piquen els grans d’all i les ametlles torrades, s’hi afegeixen l'oli, el vinagre i el

pebre vermell (opcional).

. Amb aquesta vinagreta s’amaneix el bacalla i les hortalisses.
. En una safata de servir s’hi posen les mongetes cuites, escorregudes i fredes, al damunt el ba-

calla amanit amb les verdures i les olives negres.



4. AMANIDA DE MONGETES TENDRES

Ingredients per a 4 persones

800 g de mongeta tendra

4 cullerades soperes d’oli d’oliva

2 cullerades soperes de vinagre

4 alls laminats

4 cullerades soperes d’ametlla filetejada torrada
sal i pebre

Elaboracié

1. Es netegen i, si cal, es treuen els fils de les mongetes.

2. Es tallen en forma de bastonets.

3. Es couen al dente i es refreden.

4. Es fregeix I'all laminat amb una mica d’oli fins que sigui daurat.

5. S’amaneix amb oli i vinagre i es posa per sobre I’all fregit ben sec i les ametlles torrades.
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5. SOPA FREDA DE TOMAQUET, FORMATGE FRESC | GAMBES PELADES

Ingredients per a 4 persones

6 tomaquets d’amanida madurs (800 g)
240 g de formatge fresc

24 olives negres

16 gambes/llagostins

4 cullerades soperes d’oli d’oliva verge
orenga

sal i pebre

Elaboracié

1. Es preparen dos recipients per coure les gambes. Un amb aigua bullint i un altre amb aigua molt
salada i molt freda.

2. Es posen les gambes en I'aigua bullint i quan torna a arrencar el bull es treuen i es posen en el

recipient amb I'aigua salada gelada.

Un cop fredes es pelen les cues.

Es ratllen els tomaquets i es reparteix en quatre plats fondos.

Es talla el formatge en daus i es reparteix.

S’afegeixen les cues de gamba i les olives.

S’amaneix amb oli, sal i orenga.

No oA w
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6. AMANIDA TROPICAL

Ingredients per a 4 persones
100 g de macarrons

140 g de blat de moro en conserva
80 g de pebrot vermell

200 g d’enciam

200 g de poma acida

120 g de pinya natural

Per a la salsa rosa:

4 cullerades soperes de maionesa
4 cullerades de postre de quetxup
12 gotes de salsa de soja

Elaboracié

1. Es tallen I'enciam, el pebrot, la poma i la pinya a quadrats petits.

2. Per fer la salsa rosa es barregen la maionesa, el quetxup i la salsa de soja.
3. Es cou la pasta al dente i es refreda.

4. Es barregen tots els ingredients i slamaneix amb la salsa rosa.



7. CANELONS DE SALMO FUMAT

Ingredients per a 4 persones

80 g de pasta de canelons (12 plaques)
200 g de salm¢ fumat

200 g de salmo fresc

2 cebes petites

2 pastanagues grans

200 g de salsa de tomaquet

500 ml de beixamel

2 cullerades soperes d’oli

sal, pebre i nou moscada

Elaboracio

1. Es bull la pasta, es refreda i es reserva en un drap sec.

2. Es pica la ceba molt petita.

3. S’escalfa I'oli i es sofregeix la ceba. S’hi afegeix el salmé fumat i el salmo fresc. Es sofregeix fins

que estigui tot cuit.

© N O

Opcionalment es pot gratinar.

Es tritura el sofregit de salmé i s'omplen els canelons.

Es barreja la beixamel amb la salsa de tomaquet. Es condimenta amb sal, pebre i nou moscada.
Es ratlla la pastanaga i s’afegeix a la beixamel.

Es cobreixen els canelons amb la beixamel de pastanaga.
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8. MONGETES TENDRES AMB PEBROTS

Ingredients per a 4 persones

1 kg de mongeta tendra

12 pebrots del piquillo

8 nous

4 cullerades soperes d’oli d’oliva
8 grans d’all

julivert

sal i pebre

Elaboracié

1. Esrenten i es tallen les mongetes tendres en trossos no gaire petits. Es couen al dente, es refre-
den i es reserven.

2. Es pelen i es tallen els alls en lamines.

Es tallen els pebrots en tires i es trossegen les nous.

4. S’escalfa I'oli en una paella, es dauren lleugerament els alls i les nous. S’afegeixen les tires de
pebrot i, al final, les mongetes tendres.

5. Es corregeix de sal, pebre i s’hi afegeix el julivert picat.

w
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9. PATATES AMB BACALLA | FALS ROMESCO

Ingredients per a 4 persones

12 patates petites (tipus Monalisa)

200 g de bacalla esqueixat

fulles d’escarola

200 g de pebrot escalivat o del piquillo
50 g d’olives verdes sense pinyol

oli d’oliva verge

vinagre

sal

Elaboracié

1. Es posa el bacalla esqueixat en remull la nit abans i es canvia I'laigua una vegada.

2. Es renten i bullen les patates senceres i amb pell i es deixen refredar.

3. Es tallen les patates en lamines d’un dit de gruix.

4. Amb la batedora eléctrica, 0 amb un morter, es barregen bé els pebrots escalivats (sense pell ni
llavors) amb les olives verdes, oli d’oliva, vinagre i sal al gust.

5. Es munta el plat fent rodones de patata amb el bacalla esqueixat per sobre. S’amaneix amb el
fals romesco i s’lacompanya de les fulles petites d’escarola.

15



10. PATE D’ALBERGINIES

Ingredients per a 4 persones

2 alberginies grans

2 cullerades soperes de ceba tendra
unes fulles de julivert

pebre i sal

oli d’oliva

suc de llimona

1 gradall

ametlla torrada (opcional)

Elaboracié

1. Un cop netes, es punxen les alberginies diverses vegades amb un escuradents i es posen sobre

paper absorbent.

Es posen al microones sense cobrir al 100% de potencia durant 12 minuts.

Es treuen, es deixen refredar i es tallen en dos longitudinalment.

4. Se’ls treu la polpa i es tritura en una batedora eléctrica amb la ceba picada, I'all, el pebre i la sal
fins aconseguir una massa espessa.

5. Finalment s’afegeix I'oli i unes gotes de suc de llimona i es serveix fred amb torrades de pa per
untar.

w P
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11. SOPA DE TOMAQUET | BLAT DE MORO

Ingredients per a 4 persones

4 tomaquets mitjans

1 ceba mitjana

300 g de tomaquet concentrat
2509 de blat de moro congelat
250 g de blat de moro en conserva
200 g de formatge fresc tipus quark
pebre vermell

1,5-2 litres de brou vegetal

3 cullerades soperes d’oli d’oliva
Sal

Elaboracio

1. Es pelen els tomaquets i se’n treu el maxim de llavors. Es talla la ceba ben petita.

2. S’escalfa I'oli a la cassola i es sofregeix lleugerament la ceba tallada, després s’afegeixen els
tomaquets i el brou i es cou deu minuts.

3. S’incorpora el tomaquet concentrat i el blat de moro congelat i es deixa bullir fins que esta cuit.

Llavors s’hi afegeix el formatge, es tritura tot amb una batedora i es passa per un colador xinés.

5. Es deixa refredar i, just abans de servir, s’hi afegeixen els grans de blat de moro en conserva
sencers, el pebre vermell i es rectifica de sal.

&
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12. CREMA DE PORROS AMB MADUIXES | CIREROLS

Ingredients per a 4 persones

4 porros grans

4 patates petites

200 ml de nata liquida

2 cullerades de postres de mantega o oli d’oliva
4 maduixots

8 cirerols (tomaquets cirera)

sal, pebre i nou moscada

Elaboracio

1.

o

Es pela i renta molt bé el porro i es talla la part blanca en trossos petits.

2. Es pela la patata, es renta i es talla també en trossos.
3.
4. S’escalfa la mantega en una cassola i es fa suar el porro. S’afegeix la patata i es fa tot plegat uns

Es renten els maduixots i els cirerols. Es tallen els maduixots en quarts i els cirerols en meitats.
minuts. Després s’incorpora aigua que ho cobreixi i es deixa coure uns minuts tot junt.

Finalment s’hi afegeix la nata i les espécies i es tritura tot plegat fins que quedi ben fi.
Es deixa refredar i s’lacompanya amb els maduixots i els cirerols.

18



Segons plats
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13. ESCABETX DE BONITOL

Ingredients per a 4 persones
600 g de bonitol

75 ml de vinagre

2 gots de vi blanc

1 I de brou de peix

1 ceba gran

2 pastanagues

2 naps petits

4 grans d’all

2 fulles de llorer

6 grans de pebre

2 claus d’olor

4 cullerades soperes d’oli d’oliva

sal

Elaboracio

1. Es pelen i tallen les verdures en rodanxes regulars.

2. Es neteja el bonitol i es talla en trossos regulars.

3. Es sala i es marca el bonitol (fregir-lo superficialment) en oli molt calent.

4. Es retira el bonitol i, en el mateix oli, es sofregeixen els alls i les verdures en rodanxes.
4. S’afegeix la fulla de llorer i el pebre en gra.

5. Es mulla amb el vi blanc, el vinagre i el fumet (es pot afegir aigua si calgués).

6. Es deixa coure durant 30 minuts i s’afegeix el bonitol a I'dltim moment.

20



14. CONILL EN VINAGRETA SUAU I OLIVES

Ingredients per a 4 persones
1 kg de conill trossejat petit

1 cap d’alls

1 ceba grossa

100 g de pastanaga

4 cullerades soperes d’oli d’oliva
1 copa de vi blanc sec

24 olives negres d’Aragd

llorer

pebre negre en gra

farigola en branca

fonoll en branca

sal

Elaboracio

1. En una cassola de fang es daura el conill per donar-li color sense que es cogui, es treu de la
cassola i es reserva.

2. Es sofregeixen les verdures en el mateix oli sense que agafin gaire color i es mulla la preparacio

amb una copa de vi blanc i el vinagre al gust.

S’afegeixen les herbes aromatiques, les espécies, les olives i es fa reduir el suc a la meitat.

S’hi afegeix I'aigua justa per cobrir el conill i es deixa coure uns 20-30 minuts a foc molt suau.

5. Es un plat que es pot menjar fred.

»w
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15. VIANDA DE GALL DINDI AMB ARROS BASMATI | VERDURETES

Ingredients per a 4 persones

400 g de vianda freda de gall dindi

100 g d’arros basmati

80 g de pésols

120 g de pastanaguetes

40 g de panses

4 cullerades soperes de mostassa antiga
4 cullerades soperes d’oli d’oliva

sal

Elaboracié

1. Es saltegen els pésols, les pastanaguetes i les panses. Es salen lleugerament.

2. Es bull arrds, es cola i es reserva.

3. Es talla el gall dindi en rodanxes. Es fregeix en una paella antiadherent amb una goteta d’oli.

4. Es serveix la vianda de gall dindi amb un timbal d’arrds, les verdures saltejades i una cullerada
de mostassa.
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16. OUS FARCITS DE PEIX

Ingredients per a 4 persones

8 ous

4 talls de salmé fumat

120 g de tonyina en conserva al natural

4 cullerades soperes de lactonesa

un pessic d’anet picat

4 formatgets en pocions

4 cullerades de postres de taperes o cogombrets en vinagre
sal

pebre

Elaboracié

1. Es bullen els ous 10 minuts, es refreden i es pelen.

2. Es tallen en meitats al llarg. Es separen les clares dels rovells.

3. Es fa la lactonesa batent en un robot dues parts d’oli i una de llet. Quan tingui la consisténcia
d’una maionesa, es corregeix de sal.

4. Es pica el salmé fumat i les taperes.

5. Es barreja el salmd, les taperes, el formatge, I'anet i els rovells d’ou. Es treballa fins obtenir una
massa homogenia. Es corregeix de sal i pebre.

6. S‘'omplen les clares i es decora amb lactonesa.
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17. PASTIS DE FORMATGE | PERNIL CUIT

Ingredients per a 4 persones
400 g de pernil cuit

150 g de formatge ratllat Emmental
1 pa de motlle de 1/2 tallat

3 ous

300 ml de llet

nou moscada

mantega

sal

Elaboracié

1. S’unta un motlle allargat, tipus plum-cake, amb mantega i es folra tot amb pernil cuit.

2. Es baten els ous amb la llet i es condimenten amb sal i nou moscada.

3. Es treu la crosta de les llesques

4. Es posa una capa de pa al motlle. Es mulla amb la barreja del ous, de manera que quedi ben su-
cat, s’hi posa una capa de pernil cuit i una capa de formatge ratllat. Aquesta operacio es repeteix
dues vegades més i s’acaba el pastis amb pa mullat amb la barreja dels ous.

5. Es posa a coure al forn, ja calent, durant uns 35 minuts. Si a mitja cocci6 és molt daurat, es pot
tapar amb paper d’alumini.

6. Un cop cuit s’espera uns cinc minuts per desemmotllar-lo i ja esta llest per menjar.
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18. PEIX AL FORN AMB PATATES LIONESES

Ingredients per a 4 persones
600 g de sorell o verat

8 patates mitjanes

2 cebes grans

12 cullerades soperes d’oli d’oliva
sal

pebre

Elaboracié

Per fer les patates lioneses:

. Es pelen les patates i es tallen en lamines fines.

. Es talla la ceba en rodanxes.

. S’escalfa I'oli en una paella i es salteja la patata i la ceba uns minuts.

. Es tapa amb paper d’alumini i es posa al forn fins que les patates estiguin cuites.

. S’afegeix una mica d’aigua, si cal.

. Mentrestant, es talla el peix i es salpebra.
Es col-loca el peix amb les patates lioneses quan gairebé estiguin a punt i s’acaba de coure tot
junt al forn. Es pot anar mullant el peix amb el suc de la coccio de les patates.

N U WN =
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19. RAP A LA MENTA

Ingredients per a 4 persones

500 g de rodanxa de rap

2 cullerades soperes de salsa de tomaquet concentrada
2 cebes mitjanes

11

imona

2 grans d’all

1 branca de menta fresca

2 cullerades soperes d’oli d’oliva
pebre negre molt

comi

sal

Elaboracio

1.

Es suquen les rodanxes de peix amb una barreja feta amb sal, una mica de pebre negre molt i
comi.

En una cassola es posa I'oli a escalfar i es sofregeixen les cebes i els alls tot picat ben petit. Un
cop hagi agafat color, s’hi afegeix el concentrat de tomaquet, un got gran d’aigua (uns 250 ml) i
la branca de menta fresca.

Es deixa coure a foc lent uns 10 minuts, es submergeixen els talls de peix i es deixen coure uns
10 minuts més a foc lent. Abans de servir es retira la branca de menta.

. Es serveix amb els talls de la llimona per qui vulgui amanir-ho amb un raig de suc. Si es vol re-

forcar el gust de menta, s’hi poden posar unes fulles de menta fresca picades per sobre.
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20. SALMO D’ESTIU AMB VERDURETES

Ingredients per a 4 persones
4 rodanxes de salmo d’uns 125 g
200 g de ceba

200 g de pastanaga

200 g de porros

100 g d’api

4-6 grans d’all

4 cullerades soperes d’oli d’oliva
50 ml de vinagre

250 ml de fumet de peix

2 fulles de llorer

2-3 claus d’espécie

pebre negre en gra

sal

Elaboracié

1. Es salpebra el salmé i es reserva.

2. Es tallen totes les verdures en juliana (allargada i fina) i es posen tots els ingredients en una cas-
sola de fang. Es fa coure uns 10 minuts a foc lent.

3. A part, es marca (torrar superficialment amb el foc fort) el salmé en una paella sense afegir-hi oli,
i s’incorpora a la cassola amb la resta d’ingredients.

4. Es deixa coure 5 minuts més a foc lent, es tapa la cassola i es deixa que reposi almenys fins
'endema.

5. Es serveix fred o tebi.
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21. SIPIA AMB SALSA D’ALL | GUARNICIO D’AMANIDES

Ingredients per a 4 persones

4 sipies mitjanes

1 gradall

60 g de molla de pa

8 cullerades soperes d’oli d’oliva

8 cullerades de postre de suc de llimona

Julivert

Pebre blanc

Guarnicié de mesclum d’amanides amb tomaquet

Elaboracio

1. Es pelen els alls i es posen en un morter amb 1 cullerada d’oli, la molla de pa, 1 cullerada de suc
de llimonai el julivert i es pica fins a obtenir una pasta cremosa (si és necessari es pot afegir una
mica d’aigua o fumet de peix per ajustar la textura). Si es vol es pot afegir una mica de pebre
blanc al gust. Es deixa reposatr.

2. Un cop neta la sipia, es fan uns talls als extrems perque no es cargoli amb la coccid.

3. Es couen a la planxa i es serveixen ben calentes cobertes amb la salsa d’all i la guarnicié d’en-
ciams i tomaquet amanit amb les cullerades restants d’oli i de llimona.

Nota: si es vol preparar més quantitat de salsa per a més comensals o per reservar-la al frigorific
es pot triturar amb la batedora eléctrica i obtindrem una pasta més fina i cremosa.
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22. SUPREMA DE PEIX MARINAT A UESTIL CAJUN

Ingredients per a 4 persones

4 supremes de peix (orada, llobarro, rap...) de 125g cadascuna
1 patata grossa

1 ceba grossa

12 puntes d’esparrecs verds

4 cullerades soperes d’oli d’oliva

2 alls

barreja aromatica cajun: pebre vermell, caiena, orenga, farigola, sal de mar, llavors de mostassa
blanca, comi, ceba, julivert, sucre i pebre negre.

1/2 got de brou de peix

sal

Elaboraci6

1. Es posa el peix en una safata i s'amaneix amb la barreja aromatica, dues cullerades d’oli i el brou
de peix. Es deixa marinar mitja hora. Es convenient remenar-ho perqué el marinat sigui homoge-
ni.

2. Es pelen la patata, la cebaii els alls.

Es talla la patata a llesques primes, la ceba a tires i I'all a lamines.

4. S’escalfa una paella. Quan estigui ben calenta s’hi posen les altres dues cullerades d’oli i el peix

escorregut. Es cou fent només una lleugera crosta daurada. Es reserva a part.

En la mateixa paella es saltegen les patates, la ceba i els alls durant deu minuts.

6. En una platera que es pugui posar al forn es fa un llit amb les verdures saltejades, es mulla amb
el suc del marinat, es tapa amb paper d’alumini i es cou al forn a 180° C durant 10 minuts.

7. S’afegeix el peix a les patates i es cou, destapat, uns minuts més.

Mentre es cou el peix es saltegen les puntes d’esparrec a la paella.

9. S’emplata fent un llit amb les patates i la ceba, la suprema de peix a sobre i els esparrecs.

w
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®
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23. TONYINA AMB SALSA D’ALFABREGA

Ingredients per a 4 persones

4 talls de tonyina fresca d’'uns 125 g
2 cebes

500 g de tomaquet madur

4 grans d’all

50 g de formatge parmesa ratllat
alfabrega fresca

4 cullerades soperes d’oli d’oliva
sal

Elaboracié
1. Es tallen les cebes i els tomaquets a trossos petits.

2. S’escalfa una cullerada d’oli en una cassola i s’hi afegeixen les cebes. Es couen a foc lent sense

que arribin a agafar color. S’incorpora el tomaquet i es cou 10 minuts.

3. Mentrestant, es piquen en un morter els alls amb una mica de sal, l'alfabrega, la resta d’oli i el

formatge ratllat.

4. Es posa el sofregit de ceba i tomaquet en una safata de forn amb la tonyina a sobre i es cobreix

amb la picada d’alfabrega.
5. Es cou a forn suau 15 minuts i es corregeix de sal.
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24. VEDELLA A LA TONYINA

Ingredients per a 4 persones

4 bistecs de vedella d’'uns 100 g
120 g de tonyina en conserva

4 filets d’anxova

4 cullerades de postre d’oli d’oliva
4 cullerades de postre de vinagre

4 cullerades de postre de mostassa
4 cullerades soperes de maionesa
pebre negre

Elaboracié
1. Es posa en un bol la maionesa, la tonyina i les anxoves.
2. Es treballa amb una ma de morter o una forquilla fins obtenir una pasta suau.

3. S’hi afegeix I'oli, la mostassa, el pebre i el vinagre i es treballa fins aconseguir una salsa lleugera.

Si cal, s’hi pot afegir aigua.
4. Es couen els bistecs a la planxa i es serveixen amb la salsa al costat.
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25. BATUT DE PRESSEC

Ingredients per a 4 persones

400 g de préssec en almivar

4 cullerades sopers de gelat de vainilla
50 ml de suc de taronja

400 ml de llet freda

1-2 orellanes de préssec dessecat

Elaboracié

1. Es posa el préssec en almivar al congelador.

2. Quan estigui molt fred, a punt de gelar-se, es posa en un got triturador amb el gelat de vainilla,
el suc de taronjai la llet.

3. Es tritura fins obtenir una textura escumosa.

4. Cal servir-ho immediatament amb tires molt fines de préssec dessecat (orellanes).
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26. CREMA DE PINYA

Ingredients per a 4 persones
300 ml de suc de pinya

30 g de mido

5 ous

60 g de sucre

Elaboracié

1. Es desfa el midé amb el suc de pinya.

2. A part, es baten els ous amb el sucre.

3. Es barreja tot plegat.

4. Es cou la mescla al bany maria fins que espesseixi.

5. Es posa en bols o cassoletes al refrigerador i es serveix ben fred.
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27. DOLC DE TAPIOCA AMB GERDS

Ingredients per a 4 persones
350 ml de llet

30 g de tapioca

1 beina de vainilla natural

50 g i 40 g de sucre

250 g de gerds

suc de llimona

Elaboracié

1. Es bull la llet amb la vainilla tallada longitudinalment.

2. S’afegeix la tapioca en forma de pluja i es cou uns 10-15 minuts a foc lent, sense parar de reme-
nar.

3. Esretira la vainilla i s’afegeixen 50 g de sucre. Es remena novament i es disposa en copes o bols
i es posa al refrigerador.

4. Es couen els gerds a foc suau, tapats, durant 10 minuts.

5. S’afegeix el sucre restant i unes gotes de suc de llimona. Es barreja bé i slaboca damunt del dolg
de tapioca ja fred, fent una capa gruixuda separada.

6. Es refreda de nou i ja es pot servir.
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28. GELAT DE GINGEBRE

Ingredients per a 4 persones

1 cullerada sopera de gingebre fresc tallat
11 dellet

150 g de sucre

8 rovells

Elaboracié
1. Es posa a bullir la llet amb el gingebre i el sucre uns minuts. Es retira del foc, i es deixa reposar
tapat uns minuts perque infusioni i prengui I'aroma.
. Es cola amb un colador xinés i, encara mig calent, es barregen els rovells.
4. Esrefreda i, després es posa al congelador. Es va traient del congelador cada vint minuts o mitja
hora i es bat enérgicament la barreja amb unes varetes fins que tingui la consisténcia de gelat.
5. Si se’n té, també es pot fer en sorbetera. En aquest cas ens estalviarem al darrer punt.

N
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29. MELO AMB RAIM A LA MENTA | CANYELLA

Ingredients per a 4 persones
500 g de melod

400 g de raim negre

el suc de 4 taronges

fulles de menta fresca

canyella

sucre (optatiu)

Elaboracié

1. Es talla el mel6 a daus. Es neteja el raim, es tallen els grans per la meitat i es treuen les llavors.

2. Es posa la fruita en plats fondos, es cobreix amb el suc de taronja i la menta fresca picada. Si
cal, es pot endolcir (depen de la maduresa de la fruita).

3. Es manté a la nevera fins que estigui molt fred.

4. S’escampa canyella en pols per sobre i ja es pot servir.
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30. MOUSSE DE LLIMONA

Ingredients per a 4 persones
100 g de sucre

4 ous

1 limona

un pessic de sal

Elaboracié

1. Es separen els rovells de les clares.

2. Es barregen els rovells amb el sucre i el suc de llimona amb una cullera de fusta. Es posa al bany
maria, sense deixar de remenar, fins que dobli el seu volum.

. Es retira del foc i, quan encara estigui tebia la barreja, s’hi afegeix la pell de llimona ratllada.

A part, es baten a punt de neu les clares amb la sal.

. Es barregen les clares muntades amb els rovells amb molt de compte.

. S’aboca en copes o tasses i es reserva a la nevera 2 hores.

Cal servir-ho molt fred decorat amb encenalls de pell de llimona escaldades.

No oA
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31. PA DE PESSIC CASOLA AMB POMA | PASTANAGA

Ingredients per a 4 persones
50 g de fecula de blat de moro (maizena)
50 g de farina d’arros

55 g de sucre

un pessic de sal

1 poma

1 pastanaga

1 sobre de llevat en pols

2 rovells d’ou

4 clares d’ou

1 cullerada de postre de mantega

Elaboracio
. Es barreja la fecula de blat de moro, la farina d’arros i el llevat.

. Es munten les clares d’ou a punt de neu.
. S’incorporen les clares a 'escuma amb molta delicadesa.
. S’afegeix la farina en forma de pluja.
. Esratlla la poma i la pastanaga, i s’afegeix a la barreja.
S’unta un motlle rodé alt amb mantega i s’lomple amb la massa.
. Es cou al forn a 180 ° C durant 30 minuts aproximadament.

ONO oA WN 2

. A part, es baten els rovells amb el sucre i la punta de sal fins a obtenir una escuma densa.
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32. PASTA FULLADA DE FRUITES AMB CREMA DE IOGURT

Ingredients per a 4 persones

100 g de pasta de full

50 g de sucre de llustre

150 g de crema de iogurt

250 g de fruita al gust tallada (maduixots, kiwi, platan...)

Elaboracié

1. Es talla la pasta de full en discos de 7 cm.

2. Es pinta amb ou i es disposa en una placa de forn.

3. Es cou la pasta de full al forn a 200 °C uns 20 minuts.

4. Un cop fred, s’obre la pasta de full i S'omple amb pisos de crema de iogurt i fruita alternats.
5. S’hi escampa sucre de llustre.
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33. PASTIS DE FORMATGE FRESC

Ingredients per a 4 persones
300 g de pasta brisa

200 g de mato

50 g de sucre

2 ous

2 iogurts naturals

la pell ratllada de mitja llimona

Elaboracié

1. Es folra un motlle o una cassola de fang amb la pasta brisa.

2. S'omple amb alguna cosa que impedeixi que s’infli (els cigrons secs crus van molt bé). Es cou al
forn fins que la pasta estigui seca i gairebé cuita. No s’ha de deixar torrar massa, perqué s’ha de
tornar a posar al forn fins que es cogui el farcit.

3. Mentrestant, es barreja el formatge esmicolat amb els ous, la pell de llimona i el sucre.

4. S’'omple el motlle cuit amb la preparacio i es cou al forn a 150 °C fins que qualli el farciment. Es
serveix fred.

41



34. PASTIS DE TARONJA

Ingredients per a 4 persones

100 g de farina

6 clares d’ou

2 taronges

1 cullerada de postre de llevat en pols
4 cullerades soperes de sucre more

1 cullerada de postre d’oli d’oliva

la pell de mitja taronja i de mitja llimona
1 copeta de licor de taronja

Elaboracié
Es pelen i tallen les taronges en rodanxes primes. S’escampa una cullerada de sucre per sobre

1.

1

No oA

i es deixen reposar 30 minuts.
Es munten les clares a punt de neu amb la resta de sucre.

Es ratlla la pell de taronja i la de llimona. Es barregen amb la meitat de les clares muntades. S’hi

incorpora el suc de les taronges macerades amb sucre.

S’hi afegeix la farina, el llevat i el licor.

S’unta un motlle rodé amb I'oli. Es col-loquen les rodanxes de taronja en el fons.
S’aboca la preparacié i es cou al forn a 180 °C.

Un cop cuit, s’hi afegeix la resta de clares per sobre i es gratina.
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35. PIRAMIDE DE FRUITES FRESQUES AMB MERENGA

Ingredients per a 4 persones

1/2 pinya natural

1 poma

1 taronja

1 Kiwi

1/2 platan

4 maduixots

3 clares d’ou

200 g de sucre

2 cullerades soperes de sucre de llustre

Elaboracio

1. Es netegen i es pelen les fruites. Es tallen a rodanxes, excepte els maduixots.

2. A cada plat, muntar una piramide amb les rodanxes de fruita, comengant per les més grans (la
pinya) i acabant per les més petites. Culminar amb un maduixot.

3. Es prepara I'almivar amb 150 g de sucre i 100 ml d’aigua, es posa al foc i es fa bullir uns 5 minuts.
Ha de quedar lleugerament espeés. Es reserva.

4. Es munten les clares a punt de neu amb la resta de sucre. S’hi afegeix I'almivar, a poc a poc,
sense deixar de batre.

5. Es mulla una safata de forn amb una mica d’aigua, es disposa la merenga a cullerades, s’espolsa
sucre de llustre per sobre, i es cou al forn a 200 °C fins que agafi color.

6. Es serveix la piramide de fruites acompanyada de merenga.
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36. SINDRIA FARCIDA AMB 3 PEBRES

Ingredients per a 4 persones

1 sindria d’1,5 kg aproximadament
8 nespres

2 platans

200 g de pinya natural

el suc de 2 taronges

barreja de 3 pebres en pols

sucre vainillat

Elaboracié

1. Es talla un dels extrems de la sindria i es buida.

2. Es separen les llavors de la polpa.

3. Es reserva la meitat de la polpa per liquar-la. Es talla la resta en trossos petits o en boles (amb
una cullera buidadora).

4. Es pelen i trossegen les fruites restants.

Es barregen els trossos de fruita i s’omple la sindria.

6. S’afegeix el suc de taronja barrejat amb el sucre vainillat al gust i una mica de barreja de pebres
en pols, i ja es pot servir.

o0
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