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Presentacié del President de la Creu Roja
a Catalunya

Benvolguts i benvolgudes,

Em plau presentar-vos el receptari Per menjar bé, bo i barat que ha editat la Creu Roja a
Catalunya.

Em fa especial il-lusié presentar-vos aquest receptari perqué significa un pas més en el pro-
jecte de I'Alianca Humanitaria per a I'Alimentacié Infantil, la campanya que vam llangar el
maig de 2014 per aplegar el maxim de recursos i voluntats en favor d’aquesta causa. També
vull destacar que aquest document és el resultat de la participacié activa de persones com-
promeses amb una alimentacié de qualitat i assequible per a tothom.

Aquest receptari esta destinat a les families que participen en els projectes d’'intervencio
social de la Creu Roja, amb l'objectiu que el puguin aplicar com a guia per prepara apats sa-
ludables i economics. Les receptes que el conformen estan al voltant d’'un euro per persona.

El receptari Per menjar bé, bo i barat, neix des de la perspectiva del dret a I'alimentacié, que
implica tenir accés a aliments suficients, de qualitat, nutritius, segurs i adaptats a les preferen-
cies culturals de les persones.

Coordinat per I'equip de dietistes-nutricionistes de la Creu Roja, i amb la participacié de grans
cuiners i cuineres, el receptari ofereix una opcioé practica de receptes saludables, atractives i
economiques, promovent el consum d’aliments locals i de temporada.

Esperem que sigui del vostre gust i us serveixi per descobrir com amb poc podem fer molt.

Rebeu una ben cordial salutacio i bon profit!

Josep Marqueés i Baré
President de la Creu Roja a Catalunya
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Benvolgudes families,

Es per a mi un honor que la Creu Roja hagi proposat a Nestlé de col-laborar en I'edici6
d’aquest receptari, en el marc de I'Alianga Humanitaria per a I’Alimentacié Infantil, una
iniciativa que casa perfectament amb I'esperit solidari del fundador de la nostra empre-
sa, Henri Nestlé, que fa quasi 150 anys va idear un producte alimentari destinat a salvar
els nadons que no podien ser alletats per les seves mares.

Nestlé fa decades que col-labora amb la Creu Roja, per conviccié amb la tasca que
realitza i per la il-lusié que posa en I'execuci6. Participar en I'Alianga Humanitaria és un
pas més en aquesta relacid. A Nestlé, creiem que I'alimentacié és un dret basic de tots
els éssers humans. La recent crisi econdmica al nostre pais ha posat en evidéncia la
manca de recursos de moltes families per oferir una alimentacio suficient i equilibrada
als més petits.

Tinc el convenciment que aquest receptari sera una eina practica i util per a qualsevol fa-
milia que vulgui oferir menus saludables, saborosos i a un preu assequible. El receptari
ha estat elaborat amb la cura i el compromis de tots els que I'han fet possible.

Desitjo que aquests plats siguin del vostre gust i us permetin estar una mica més a gust
amb la vida.

Ben cordialment,

Laurent Dereux
Director General de Nestlé Espanya
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Nandu Jubany

Als divuit anys va ingressar com a cap de cuina a I'Urbisol,
el restaurant familiar. Després de treballar en diversos esta-
bliments de prestigi, el 1995, Nandu Jubany i la seva dona,
Anna Orte, van obrir el restaurant Can Jubany, a Callde-
tenes (Osona). Tres anys després van rebre una estrella
Michelin. EI 2001 comenga una etapa d’expansié del seu
projecte culinari amb la inauguracié del Mas d’Osor i, més
tard, el Serrat del Figaré i I'hotel Mas Albereda. EI 2010 re-
forma totalment Can Jubany. El 2011, juntament amb Carles
Gaig, es fa carrec de la gestié gastronomica dels restau-
rants de I'hotel Hermitage (Andorra). El 2013 comenga a
assessorar I'hotel Majestic i el 2014 reobre el restaurant
Petit Comite, a Barcelona.

La proposta gastronomica de Nandu Jubany busca I'equilibri
entre la cuina tradicional de qualitat i la moderna basada en
productes de proximitat i temporada.

(Monistrol de
Calders, 1971)



Carme Ruscadella

(Sant Pol de Mar,
1952)

Carme Ruscalleda Serra és una cuinera de formacio
autodidacta, que va obrir al 1988 el restaurant Sant Pau,
juntament amb el Toni Balam, fruit del creixement personal i
professional apostant per la qualitat i I'originalitat.

Amb el restaurant Sant Pau, ha guanyat la fidelitat d’'un pu-
blic gurmet, i ha aconseguit importants premis professionals,
socials i artistics, on destaquen les tres estrelles Michelin, el
Premi Nacional de Gastronomia Espanyola, la Creu de Sant
Jordi i la Medalla d’Or del Parlament de Catalunya. També
participa i col-labora en diversos mitjans de comunicacio,
revistes, diaris, radio i televisio.

Al marg de 2004, va obrir el Restaurant Sant Pau de Toquio
que ja compta amb dues estrelles Michelin; i el 2009 va
comencar la seva col-laboracié amb I'Hotel Mandarin Orien-
tal també amb dues estrelles Michelin. Tant a Sant Pol de
Mar com a Tokio i a Barcelona, ofereix una cuina creativa,
gastronomica, sana i divertida

+ Creu Roja



Ada Parellada

Prové d’'una familia de fondistes de Granollers, amb més
de 200 anys d’ofici. EI 1993, va comencar I'aventura cu-
linaria en solitari obrint Semproniana, un local de menjars
a Barcelona. Al llarg d’aquests anys, amb el seu marit, han
obert amb molt d’esforg sis restaurants, que els han permés
aprendre i créixer professionalment.

La restauracié ocupa la part central de la seva feina, pero la
complementa amb multiples activitats. Col-labora amb mit-
jans de comunicacid, transmetent la necessitat de recuperar
els habits culinaris, i escriu llibres de divulgacio culinaria.
N’ha fet vint, perd el que I'enorgulleix més és Sal de vainilla.

Una altra de les seves activitats és I'educacié alimentaria
per a families i per a un grup de 60 treballadors d’'una em-
presa. També assessora restaurants en la recerca del seu
concepte, la millora de la carta i la formacio dels treballa-
dors, aixi com a menjadors escolars.

Tot plegat i dos fills adolescents, ocupen la totalitat de les
hores del seu rellotge laboral i vital.

+ Creu Roja
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Fundacio Alicia
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(Sant Fruités de
Bages, 2003)

ALICIA és un centre de recerca dedicat a la innovacié tec-
nologica gastrondmica, a la millora dels habits alimentaris,
a la gestié quotidiana de l'alimentacié i a la valoracio del
patrimoni agroalimentari i culinari.

Situat dins del complex de Mén Sant Benet, treballa cada
dia per ser un referent en 'ambit de la investigacié aplicada
a la gastronomia i un agent actiu que recerca, i ofereix res-
postes culinaries a problemes alimentaris derivats de situa-
cions i malalties concretes.

L'equip de la Fundacio Alicia esta format per professionals
de diferents ambits amb un alt grau d’especialitzacio. Cui-
ners, tecnolegs dels aliments i nutricionistes, entre d’altres,
treballen conjuntament per aportar solucions creatives i
alhora practiques a les empreses del sector agroalimentari.

El fet de ser un equip multidisciplinari permet abordar els
projectes amb una visio transversal, perqué les solucions
proposades siguin gastrondmicament valuoses, tecnologi-
cament possibles i, al mateix temps, saludables i sosteni-
bles.

+ Creu Roja



Restaurant Les Cols

Pere Planaguma

Va estudiar cuina a I'escola d’hostaleria Sant Narcis de Giro-
na. Volia ser music; és flabiolaire, amb els estudis complets.
Durant quatre anys va ser cap de cuina al Celler de Can
Roca; Joan ja va ser professor seu a I'escola. Ha fet estades
a elBulli i a La Tour d’Argent de Paris. També ha impartit
conferéncies a la Universitat de Harvard, en el marc del curs
Science and Cooking, a la Mesa Ao Vivo del Brasil, a la San
Sebastian Gastronomika, etc.

Fina Puigdevall

La Fina regenta des de maig de I'any 1990, el restaurant Les
Cols d’Olot, del qual és propietaria i cuinera i que es troba
a la masia on va néixer. Les propostes que ofereix estan
arrelades a la terra i al paisatge que I'envolta. Per aixo ha
comengat una tasca d’investigacio i recuperacio de I'horta
tradicional de la comarca. Treballa, amb una visié particular,
els productes propis de la Garrotxa: el fajol, la patata de la
Vall d’en Bas i els fesols de Santa Pau.

+ Creu Roja

Pere Planaguma
(Olot, 1975)

Fina Puigdevall
(Olot, 1963)




Jean Louis Neichel
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(Estrasburg, 1948)

Nascut a Estrasburg, capital de la regi6 francesa de
I’Alsacia. Fins el 1980, Jean Louis Neichel va ser cap de cui-
na i director del restaurant elBulli de Roses. Després de vuit
anys, amb el suport incondicional del matrimoni Marieta i del
Dr. Hans Schilling, propietaris del restaurant, va aconseguir
la seva primera estrella Michelin el 1976.

Jean Louis Neichel practica una cuina d’arrels impecable-
ment estructurada, mediterrania per excel-lencia, lleugera i
avantguardista, a la vegada que aprofita la gran varietat de
productes frescs que es troben als mercats locals.

La seva técnica es transporta a la taula i flueix en el croma-
tisme i la plasticitat dels seus plats. Algunes de les seves
obres es troben plasmades a la vaixella i les cobertes de les
cartes gastronomiques del seu restaurant.

+ Creu Roja



Isma Prados

Pel que fa a I'lsma Prados... (Sabadell, 1976)

Més de 900 programes de televisid enregistrats des del
2003 i set llibres de receptes.

Avui dia, reparteix la seva activitat professional entre el
camp de la gastronomia i el de la comunicacié relaciona-
da amb l'alimentacié per a la marca Food’n’Fun, a més de
col-laborar amb una oficina técnica de desenvolupament de
projectes de tota mena: estilisme alimentari i gastronomic,
produccid audiovisual, cuina en directe, catering, monitorat-
ge de projectes, assessorament a la industria alimentaria,
restauracio, etc.

+ Creu Roja 13




Restaurant 8Cadires

Josep Maria Luque
(Igualada, 1965)

Joan Carol
(Igualada, 1954)
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Josep M. Luque és copropietari, juntament amb Joan Carol,
del restaurant 8cadires. Va ser fundat el 2010 arran d’'una
idea de fa 20 anys: reunir un grup de comensals al voltant
d’una taula per gaudir d'un viatge per la gastronomia.

La idea del 8cadires és donar al client el que els seus crea-
dors gaudeixen als restaurants que visiten i en els viatges
que fan pel mon. Alhora, també volen transmetre els seus
sentiments, des de I'atenci6 a la sala per part d’en Joan, fins
a la cuina, per part d’en Josep M., fent una simbiosi entre la
taula i la cuina que transporti el client en un viatge especial
per la gastronomia.

+ Creu Roja






Quatre normes basiques
d’higiene

Els microbis dolents poden arribar al nostre cos a través
dels aliments contaminats i causar-nos malalties. Per
evitar-ho cal una bona higiene personal i de la llar, protegir
els aliments, i cuinar i conservar correctament el menjar.

1. MOLT IMPORTANT: LA NETEJA EN GENERAL!

Através de les mans, els draps, les superficies i
els estris de cuina, els microbis poden contaminar
els aliments. Netegeu-los abans de fer-los servir,
especialment després de manipular aliments crus
com carn o peix. Les fruites i hortalisses, sobretot
si es mengen amb pell, s’han de rentar.

2. SEPAREU ELS ALIMENTS PERQUE PODEN
CONTAMINAR-SE ENTRE ELLS

Els aliments crus poden tenir microbis que contaminin
els aliments cuinats o altres aliments que es
consumeixin crus i que ja estiguin nets. Utilitzeu
estris diferents per manipular aliments crus i cuinats.
Conserveu els aliments crus i cuinats en espais i
recipients diferents, tapats o protegits per evitar que
es contaminin entre ells.

3. CUINEU SUFICIENTMENT ELS ALIMENTS PER
ELIMINAR ELS MICROBIS

Una correcta cocci6 elimina els microbis dels
aliments. Coeu suficientment els aliments (per sobre
de 75 °C), sobretot la carn, el pollastre, els ous

i el peix. Rescalfeu el menjar a una temperatura
prou alta per matar els microbis que s’hagin pogut
desenvolupar durant la conservacié. Un aliment és
prou calent quan s’ha de deixar refredar per poder-lo
menjar.

1 6 + Creu Roja




4. REFRIGEREU ELS ALIMENTS CRUS I CUINATS

Alguns microbis es multipliquen rapidament si el
menjar es deixa a temperatura ambient. Per sota dels
5 °C (temperatura dins de la nevera), els microbis no
poden multiplicar-se o ho fan molt lentament. Prepareu
el menjar just abans de consumir-lo i, si heu de trigar,
conserveu-lo dins de la nevera. Eviteu mantenir els
aliments cuinats a temperatura ambient més de dues
hores. Descongeleu els aliments dins de la nevera o

al microones i no a temperatura ambient.

Adaptat de: Agéncia Catalana de Seguretat
Alimentaria.
Quatre normes per preparar aliments
segurs.

Per a més informacié consulteu el web
www.gencat.cat.

+ Creu Roja ”




Informacio sobre les receptes

Les receptes que trobareu a continuacio, inclouen la segiient informacié: nom del
cuiner/a qué ha elaborat el plat, I'electrodomeéstic principal necessari per realitzar la
recepta, el preu per persona i els ingredients per a quatres persones. El preu de les
receptes esta subjecte a I'any de la recepta, senyalat en la part inferior de cada fitxa.

Finalment, cada recepta esta acompanyada d’'un missatge que pot oferir informacio
de com complementar la recepta, com millorar el valor nutritiu 0 com aprofitar al
maxim els aliments.

PICTOGRAMES
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COBERTS (SENSE ENERGIH)
Receptes que no
requereixen de cap energia
per la seva realitzacié. Son
receptes que es fan amb
utensilis manuals.

FOC

Receptes que es realitzen
amb els fogons de la cuina.
Segons el tipus de cuina es
requereix energia eléctrica
0 gas.

.

/_

ABREVIACIONS UTILITZADES ALS INGREDIENTS:

pers.
C.s.

c. p.

c.c.

kg

|

g
ml
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persones
cullerada sopera

MICROONES

Receptes que es poden
realitzar amb microones i per
tant es requereix d’energia
eléctrica.

FORN

Receptes que es realitzen
amb el forn. Segons el tipus
de forn, es requereix energia
eléctrica o gas.

BATEDORA

Receptes que es realitzen
amb batedora eléctrica i per
tant es requereix d’energia
eléctrica.

equival a una quantitat aproximada de 15 g

cullerada de postres equival a una quantitat aproximada de 5 g

cullerada de cafe
quilos

litres

grams

mililitre

+ Creu Roja
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Per 8Cadires

INGREDIENTS (4 pers.)

4 porros mitjans

3 patates mitjanes

1 ceba petita

Aigua

5 c. s. de crema de llet
Oli d’oliva verge

Sal i pebre

Les orewes fredes
b una bond
manerd e men)ar
hortalisses durant
EpogULS de calov. Les
crenes de requLatxa
0 Pustawuga Sol{v .
altres opelovs rigue
ew filora, minerals
{ vitamines.

Crema freda de porro
i patata

-

ELABORACIO

1. Talleu els porros, les patates i la ceba en trossos petits.

2. Sofregiu la ceba i, a continuacio, afegiu-hi el porro.
Passats 5 minuts, afegiu-hi les patates i rectifiqueu-ho
de sal i pebre. Deixeu-ho al foc durant 5 minuts més.

3. Aboqueu l'aigua suficient per cobrir les verdures i
deixeu-ho coure durant 30 minuts.

4. Un cop cuites, escorreu-les i reserveu-ne el brou.
Tritureu-les i afegiu-hi el brou reservat fins que
aconseguiu la consistencia desitjada. A continuacio,
afegiu-hi la crema de llet i barregeu-ho molt bé.
Reserveu la crema dins de la nevera.

OBSERVACIONS

En comptes de crema de llet podeu utilitzar llet sencera
o uns formatgets, o podeu substituir-la per una beguda
vegetal, de soja o d’arros.

+ Creu Roja 2015



Tartar de tomaquet

ELABORACIO

1. Separeu la polpa dels tomaquets de les llavors.
Seguidament, intenteu extreure la major quantitat
d’aigua possible aixafant-los amb les mans, fins que
obtingueu una textura semblant a la de la carn picada.

2. Bulliu I'ou i, un cop fred, esmicoleu-lo. A continuacio,
talleu en daus petits la ceba en vinagre, la ceba tendra,
el cogombre i les tapares.

3. Poseu la mostassa, la salsa de carn, el tabasco, I'oli
d'oliva, la sal i el pebre en un bol. Remeneu-ho fins que
quedin tots els ingredients ben lligats.

4. Afegiu a la mescla anterior la polpa de tomaquet i la
resta d’ingredients. Barregeu-ho tot fins que quedi ben

lligat.

OBSERVACIONS

Per treure la pell dels tomaquets amb facilitat, escaldeu-los
préviament.

2015 + Creu Roja

Per 8Cadires

3t

44444

0,626 fexzs

INGREDIENTS (4 pers.)
1 kg de tomaquets
sencers

1 cogombre en vinagre
3 c. s. de ceba en vinagre
3 c. s. de ceba tendra

15 tapares

1 ou sencer

1c. s. de mostassa

1 c. s. de salsa de carn
1 c. p. de tabasco

Oli d’oliva verge

Sal i pebre

AQUESta refireseqng i
f{coLorLola Preparacis
és fnntﬁstiaa per
fer juntament amb
els neng | nenes.
Es pot CONVeErtiy g,
un excel-Lept Priveer
plat aue podew
acompangar amb
wn tall ge carn
0 de peix.
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Per Isma Prados

3t

44444

0,646 s

INGREDIENTS (4 pers.)

% col llisa sense

gaires nervis

2 moniatos mitjans

1 ceba de Figueres mitjana
1 c. p. de fulles d’orenga
dessecades

3 nous amb closca

4 c. s. de formatge sec
ratllat

Oli d’oliva verge

Sal i pebre

Podew trobar La col
al wercat a wmolt
bow prev durant els
mesos e wo\/evwb(e a
marg. s pot wew|ar
LAnt cYua com
cuita, en ofegats
com aguest 0 ew
amanides fresaues:
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Ofegat de col i moniato

ELABORACIO
1,

2.

w

Peleu i talleu els moniatos a daus petits. Lleveu la
closca de les nous i piqueu-les.

Retireu el tronc intern de la col i talleu-la, juntament amb
la ceba, en juliana.

Escalfeu una paella ampla. Daureu el moniato a foc viu
un moment amb una mica d’oli d’oliva. Seguidament,
afegiu-hi la col i la ceba, una mica de sal i un raig més
d’oli. Deixeu que les fulles es daurin lleugerament i
abaixeu el foc. Afegiu-hi les nous i 'orenga i tapeu

la paella. Al cap de 4-5 minuts destapeu i moveu la
verdura. Torneu a tapar i prosseguiu fins que la tija

de la col i el moniato siguin ben tendres.

Un cop al plat, escampeu el formatge ratllat.

OBSERVACIONS

Altres vegetals com els calgots, la ceba, la coliflor i el
broquil tenen prou suc per coure’s, aixi que no cal escalfar
grans quantitats d’aigua, on es dissolen els minerals i

les vitamines. Millor coure-les al vapor, saltar o, com ara,
ofegar.

+ Creu Roja 2015
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Els fregits, afegits gratuits \

Per Isma Prados

33

44444

0,50 s

INGREDIENTS (4 pers.)

ELABORACIO

1. Peleuirenteu les patates. Talleu-les a rodanxes 5 patates blanques
primetes. Daureu-les amb un raig d’oli d’oliva a foc 2 pebrots vermells
viu, fins que siguin rosses, encara que segueixin 1 ceba tendra
crues. Saleu-les i abaixeu el foc. Afegiu-hi les herbes 1 pebrot verd
aromatiques i la botifarra blanca. Tapeu les patates 1 carb 5 mitia
perqué es coguin amb el propi vapor, com un lleu carbasso mija
ofegat. 7 botifarra blanca cuita

2. Traieu les part no comestibles dels pebrots i talleu-los Ol dollva.verge',' i sal i
en daus grossos. En una segona paella, daureu-los a I;ebre, fatngola I'romani
foc viu amb una mica d’oli d’oliva, sal i pebre, afegiu-los GRS
a les patates i torneu-ho a tapar.

3. Talleu el carbasso6 en bastonets. Daureu-los a part i La p
afegiu-los a les patates i els pebrots. Tapeu-ho. tub?f:fta' €s un

. . . g} Erice

4. Talleu la ceba a quarts i daureu-la. Afegiu-la i espereu hidrats ge aa:LD g

uns minuts fins que totes les verdures s’estovin. que en aquestsy ni

vecepta determing
en gran, Mmeésura el

OBSERVACIONS Valor wutritiy gy
lat.
L’oli calent no bull, es crema i perd el seu valor saludable. Eque::cimPam, eu
A més de fregir, hi ha altres técniques per coure les patates oy ﬁLethlat “f"",
i les hortalisses que requereixen menys oli i sén més Postr, EPeLx i de
€S ung ‘nga

saludables, como ara el vapor i un lleu ofegat. de fruita
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Per Isma Prados

U

44444

O, 8T [pees

INGREDIENTS (4 pers.)

7 coliflor
1 got de pésols congelats

Carmanyola d’hort d’estiu

ELABORACIO

—_

. Prepareu una olla per coure al vapor.

2. Renteu i talleu els brots de la coliflor per la base, com si
1 enciam francés fossin arbrets. Poseu-los a coure 6-8 minuts. Afegiu-hi
7 bol petit de fulles les mongetes tendres tallades i, quan siguin cuites, els
d’espinac pésols congelats. Deixeu-ho refredar.
7 bol petit de canonges 3. Mentrestant, renteu bé les fulles d’enciam i els
200 g de mongetes espinacs. Prepareu la base de 'amanida mesclant les
tendres fulles de les tres classes. Peleu els xampinyons, talleu-
3 xampinyons blancs los en lamines molt primetes i afegiu-los.
3¢. s. de dauets 4. Tritureu les ametlles fins que siguin granet. Daureu-les,
de pernil salat afegiu-hi la verdura al vapor i salpebreu. Piqueu els
10 ametlles salades daus de pernil i afegiu-los.
CUICRLITS ve.r g.e U] 5. Aparteu el saltat del foc i deixeu-lo refredar. Repartiu-lo
Pebre i vinagre per damunt de les fulles. Podeu afegir un rajolinet d’oli
i de vinagre un cop al plat.
Adquest original
aractd tnelow
vep OBSERVACIONS

W@ Qraw varietat

A’ aliments molt
nukritins! Reoorde’u
vt

Bullir espinacs? Potser als nens no els agraden perqué
s’oxiden excessivament bullint-los o cuinant-los massa
estona. Tracteu-los com I'enciam, menjant-ne les fulles
crues o minimament escalfades... En aquest cas, alld que
és bo i cru és el doble de bo.

+ Creu Roja 2015

we com wés colo
és el ‘PLﬂt, mes
vitamines )
L minerals té!
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Vapor de verdures
amb saltat de calamars

ELABORACIO

1. Poseu a escalfar una olla mig plena d’aigua. Cuineu al
vapor els calamars descongelats.

2. Mentrestant, peleu i renteu totes les verdures i talleu-les
a daus regulars. Poseu-les sobre la reixa per cuinar
al vapor i torneu-ho a tapar durant 10 minuts.

3. Un cop cuits, salpebreu lleugerament els calamars
i daureu-los un minut per cada banda, fins que
s’enrosseixin.

4. Esclafeu l'all i les avellanes al morter. Afegiu-hi tres
cullerades d’oli. Piqueu el julivert i afegiu-lo.

5. Aparteu la paella del foc i afegiu-hi una part de la picada
del morter. Deixeu que es dauri lleugerament.

6. Repartiu les verdures en 4 plats i presenteu els
calamars al damunt. Mescleu el suc de la paella amb
la picada restant i salseu-ho.

OBSERVACIONS

Aprofiteu la fibra, les vitamines i els minerals de les
“verdures per al caldo” cuinant-les al vapor. Es facil: poseu
al damunt de l'olla un colador que s’hi ajusti bé on posar les
verdures i cobriu-les amb la tapa perqué es coguin sense
perdre res.

2015 + Creu Roja

\

Per Isma Prados

f

=
0,86 s

~n

INGREDIENTS (4 pers.)

2 safates de verdures
per al caldo

8 calamars congelats
4 avellanes crues

1 gra d’all

Oli d’oliva verge,

sal i pebre negre
Julivert picat

w/’ua aLimentacio’
Vairada tanpg ho ha
de seren 1y manerg

En que es cuinen els
a%umewts. Utilitzey,
diferents teeniques
per ouiwar—Los, L
fer més variada g
Vostrg aLimewtacié.

25



& Maduixes amanides
\ amb tomaquet

Per Isma Prados

0,92€ fpxes

INGREDIENTS (4 pers.) ELABORACIO
2 kg de maduixes 1. Bulliu els ous aproximadament 10 minuts a foc lent.
2 tomaquets mitjans Passeu-los per aigua freda per poder-los pelar millor.
madurs 2. Renteu els tomaquets i les maduixes. Retireu-ne la part

7 kg de mongetes
blanques cuites

1 cogombre petit

7 ceba tendra )

2 llaunes petites de 4. Mescleu les monggtes amb els daus de cogombrg ila

tonyina en oli d’oliva ceba tendra ben picada en un bol ample. Afegiu-hi els

ous durs, tallats també a grills, i la tonyina amb el seu
oli. Deixeu-ho marinar uns minuts.

blanca i talleu-los a grills.

3. Peleu el cogombre i retireu-ne les llavors. Talleu-lo en
bastons llargs i, després, a daus.

2 ous

1 c. p. de julivert picat
1 c. p. de sésam torrat
Sal

5. En un segon bol, amaniu les maduixes i el tomaquet
amb una mica de sal i pebre, les llavors de sésam i
el julivert picat.

2R 6. Presenteu els bols per separat i mescleu-lo a taula.

La combinacto de \

¢S Lverdure§

amiLni

ixes OBSERVACIONS
amb

rult ,
YLGUA.CS en VLB
C, com Les madw

{ els tomaguets, Els nens accepten molt bé les fruites perqué sén més

aliments ve@ﬂtms dolces que les hortalisses. Quan comencen a ampliar la
vics en fervo, cO els seva alimentacio, s’ha de procurar minimitzar I'impacte de
Llegums, wmillorev sabors nous. Associar sabors nous a d’altres de coneguts
Uabsoveld d'aquest com ara el de la maduixa i el tomaquet és una gran idea.
mineral.
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Per 8Cadires

INGREDIENTS (4 pers.)

% kg de macarrons
1 ceba mitjana

% pebrot vermell

1 pebrot verd petit
2 carbassons mitjans
4 c. s. de formatge
(tipus emmental)
Orenga o fulles
d’alfabrega

Oli d’oliva verge
Sal i pebre

Podew completar
aquesta ‘PYG‘PGYQOLO
amb uw tall de carw
ode ?e'wc,

eccolliv una peeh de

fruita de temporada.

Lde PostYCS,

Macarrons amb verdures
saltejades i formatge

ELABORACIO

1. Mentre es couen els macarrons, talleu la ceba en tires
molt fines i la resta de verdures en daus petits.

2. Poseu al foc una paella amb dues cullerades soperes
d’oli d’oliva i sofregiu la ceba fins que quedi transparent.
Seguidament, afegiu-hi els pebrots i el carbasso.
Deixeu-los al foc fins que es coguin. Rectifiqueu-ho de
sal i pebre. Incorporeu els macarrons, un cop cuits, a la
paella i doneu un cop de foc a tot plegat.

3. Per acabar, afegiu-hi I'orenga o I'alfabrega, les dues
cullerades restants d’oli d’oliva i el formatge.

OBSERVACIONS

Aquesta deliciosa recepta la podeu fer amb qualsevol
tipus de pasta i fins i tot amb arrds i cuscus . Quedara
riquissimal.

+ Creu Roja 2015



Pizza casolana amb verdures,
pernil cuit i formatge

ELABORACIO
1,

Poseu el llevat fresc en un got amb aigua tébia durant
uns 10 minuts.

Mescleu % parts de la farina amb la sal, feu un sot, i
afegiu-hi el llevat fermentat i I'oli d’oliva. Barregeu-ho.
Poseu la massa sobre una superficie neta i amasseu-
la amb la farina restant. Feu-ne una bola i deixeu-la
reposar en un bol tapada durant una hora.

Estireu la massa sobre una superficie neta amb una
mica de farina i col-loqueu-la en una safata amb oli.
Afegiu-hi el tomaquet triturat, les verdures i el pernil
tallat. Poseu-hi el formatge per sobre i coeu-ho al forn
durant 15 minuts a 225 °C.

OBSERVACIONS

Podeu substituir el pernil dol¢ per una conserva de peix.
Utilitzeu altres verdures per fer variacions; amb pebrot

i alberginia escalivada o amb ceba i xampinyons sén
alternatives bonissimes.

2015 + Creu Roja

Per 8Cadires

INGREDIENTS (4 pers.)

¥ kg de farina de blat

1 got d’aigua tébia

2c. p. de sal

12 g o % unitat petita

de llevat fresc

4 c. s. de tomaquet triturat
Verdures: 1 ceba petita,
7 de pebrot gran i

% carbasso gran

3 llenques de pernil cuit
6 c. s. de formatge ratllat
3 c. s. d’oli d’oliva verge

LFS ‘PLZZes GaSDLﬂV\,gS
Son ung QCIM:DIL
manerg d'aprofitay,
aquells alimeptc
aue queden g|. racs
de la nevern. a és

cs unplat ideg,
Peraue participi,,

els més petite g la
casa.
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Sopa de polenta amb ou

Per Les Cols

INGREDIENTS (4 pers.) ELABORACIO
20 c. s. de polenta 1. Poseu I'aigua en una olla. Abans que comenci a bullir,
(200 g) afegiu-hi la polenta i un polsim de sal. Deixeu-ho coure
11 d’aigua o de brou durant uns 10 minuts.
4 ous 2. Un cop cuita, si preferiu una textura més fina, podeu
Sal passar la crema per la batedora eléctrica.
Vinagre 3. En una altra olla, poseu a escalfar aigua amb un xic

de vinagre i un polsim de sal. Afegiu-hi els ous amb la
closca i deixeu-los coure durant uns 4 minuts.

4. En el moment de servir el plat, poseu primer els ous i,
al damunt, aboqueu-hi la sopa de polenta.

arinetes
fl'::ej N b e OBSERVACIONS
VAOYO CASEW wolt Podeu fer servir brou vegetal, de carn o de pollastre en lloc
bé anmb una salsa d’aigua per cuinar la polenta. Aixi aconseguireu que quedi
de verdures, amb molt saborosa.

formatge avwlo OIS
Poden convertr-se
en wn primer plac
-favvtl)lsti,c‘.
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Blini de farina
de blat de moro

ELABORACIO

1. Barregeu la farina de blat de moro, els llegums, els ous,
el llevat i la sal en un bol. Tritureu-ho amb la batedora
eléctrica fins que obtingueu una massa espessa.

2. Feu petites creps en una paella calenta amb un rajoli
d’oli d’oliva.
3. Poseu un tall de botifarra damunt de cada minicrep.

Coeu-les bé pels dos costats, fins que veieu que estan
fetes.

OBSERVACIONS

Aquest aperitiu es pot acompanyar també amb algun
vegetal de temporada i de facil coccio, com ara carbassa o
carbasso, en comptes d’'un embotit.

2015 + Creu Roja

Per Les Cols

INGREDIENTS (4 pers.)

10 c. s. de farina de blat
de moro (100 g)

150 g de llegums cuits,
preferiblement,
mongetes blanques

% botifarra negra

2 ous

5 g de llevat en pols
Oli d’oliva verge i sal

L4 faring de gt
e Worop és un midé
mot utilitzpt per
espessir salses |
Preparar masseg
salageg L DlDLaes,
Provew d'afegir- .,
unes cullergpleg
als brous vegetg|c.
Us quedarg, 4
onissimgl
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Per Les Cols

INGREDIENTS (4 pers.)

5 c. s. de polenta (50 g)
8 pastanagues

Oli d’oliva verge

2c. s. de sucre

0,5 | d’aigua

La polentd 6 stwola
de blat de wovo,
wolt habifcuaL’ ew ,Lu
astronomia ttaliana
1 de molts ‘po}'Lsos
LLatiwoameno’u’ws. ’
€s wolt V\M.tn’tl,\/ﬂ 3
de factl covwawaouo
amb altres aliments,
com bolets, CAYNS,
verdures b
formatge-

Crema dol¢a de polenta
i pastanaga

ELABORACIO

1. Peleu les pastanagues i talleu-les a rodelles. Ofegueu-
les en un cassé amb un xic d’oli d’oliva. Seguidament,
afegiu mig litre d’aigua i la polenta.

2. Deixeu-ho coure fins que les pastanagues estiguin ben

toves i la polenta estigui cuita; més o menys durant
14 minuts.

3. Passeu la crema per la batedora eléctrica i afegiu-hi el
sucre

4. Disposeu la crema en un plat pla i deixeu-la refredar
uns 15 minuts.

5. Escampeu un xic de sucre per sobre i cremeu-ho amb

un cremador com els que s’usen per preparar cremes
catalanes.

OBSERVACIONS

Aquesta recepta pot servir tant per elaborar unes postres,
com és el cas d’aquesta recepta, com per fer un plat salat.
En aquest cas, Unicament heu d’afegir-hi un xic de sal i, en

comptes de l'aigua, si ho desitgeu, un brou i obtindreu una
crema calenta deliciosa.

+ Creu Roja 2015



Brou amb espaguetis d’arros

ELABORACIO

1.

Talleu i daureu el baco en una cassola amb un rajoli
d’oli d’oliva i afegiu-hi totes les verdures ben picades
per fer un brou.

Aboqueu-hi un litre d’aigua i deixeu que faci xup-xup,
a foc suau, durant 30 minuts.

Quan les verdures siguin cuites afegiu els fesols ja
cuits, rectifiqueu-ho de sal i reserveu.

. En una cassola a part, poseu : litre d’aigua a bullir

i afegiu-hi la farina d’arros. Deixeu que cogui durant
10 minuts i tritureu-ho per fer una pasta més fina.
Espereu que es refredi i torneu-ho a triturar.

. Poseu la barreja dins d’un biberé de cuina i, en el

moment de servir el brou, feu formes d’espagueti
o d’espiral amb la I'ajuda del biberd.

OBSERVACIONS

Aquesta original preparacié ofereix una manera alternativa

de

fer servir la farina d’arros utilitzant els biberons de

plastic de cuina. Recordeu netejar-lo bé un cop I'heu fet
servir.

2015

+ Creu Roja

Per Les Cols

INGREDIENTS (4 pers.)

15 c. s. de farina d’arros
(150 g)

150 g de bacé fumat
100 gr. de fesols cuits

Verdures (porro, ceba,
pastanaga,...)

1,5 | d’aigua

Oli d’oliva verge

Poolew aprofitay elc
Vegetf”»s 4] LCS carmng
5[(48 tLV\,QM_eu aum
racs oe Lg nevera
o del congeladopy
per fer un brow

bonissim, /
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Rperitiu de fajol i farro

Per Les Cols

INGREDIENTS (4 pers.) ELABORACIO

20 c. s. de farina de fajol 1. Poseu un litre d'aigua a escalfar en una olla. Abans que
(200 g) comenci a bullir, afegiu-hi la barreja de les dues farines.
20 c. s. de farro/polenta Deixeu que cogui durant 10 minuts i tireu-hi una mica de
(200 g) sal.
11d’aigua 2. Poseu-ho a escalfar al forn a 150 °C.
UCE(ACOE 3. Escampeu la pasta resultant de la barreja de les farines
50 g de fuet sobre un paper antiadherent, per crear lamines molt
fines. Fiqueu-ho al forn durant 10 minuts.
Aguest {awthsti,o OBSERVACIONS
a?eri,tiu es pot b El fajol, molt comu en la cuina de la Garrotxa, estrictament
AcompAnYar At

no és un cereal, pero es fa servir com si ho fos, per
tant podeu fer servir farina de qualsevol altre cereal per
elaborar aquesta preparacio.

talls d’embotit 0 bé
amlb alguw vegetal
confitat, com pebrots
o cogombres ew
vVinagyre.
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Per Ada Parellada

3t

C~

0,73€ feexs

INGREDIENTS (4 pers.)

40 g de mongetes seques

500 ml de brou de coure
les mongetes

Unes llesques de pa torrat
1 ceba mitjana
8 c. s. de formatge ratllat

PER A LES MANDONGUILLES:
100 g de porc picat

100 g de vedella picada
1ou

1 gra d’all i julibert

1 llesca de pa (la molla)
2c. s. dellet

1c. s. de farina

Oli d’oliva verge i sal

€ls plats A wb
Legum, SOW U™
excel-Lent plat ante.
recovlen que qUan
mengenw Llegums
o cal un tall de

carw

w
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Sopa de suc de mongetes
amb mandonguilles

ELABORACIO

1. Deixeu les mongetes seques en remull unes dotze
hores. Coleu-les i coeu-les en una olla gran, cobertes
d’aigua freda, durant una hora, a foc mig-baix.

2. Barregeu els ingredients de les mandonguilles fins a
aconseguir una massa homogenia.

w

Feu-ne boletes, enfarineu-les i fregiu-les.

»

Sofregiu lentament una ceba picada en una olla, uns
deu minuts. Afegiu-hi el pa torrat trossejat. Remeneu-ho
una mica, fins que quedi tot integrat.

5. Afegiu-hi el formatge, la meitat de les mongetes un cop
bullides i dos gots grans de brou de bullir les mongetes.
Deixeu que cogui uns minuts. Tritureu-ho.

6. Afegiu-hi les mandonguilles fregides i la resta de
mongetes cuites. Podeu reservar una mica de pa torrat
com a decoracio per servir el plat.

OBSERVACIONS

El brou de bullir les mongetes s’acostuma a rebutjar, quan
resulta que és molt sabords. Amb aquest brou podem fer
una sopa com la que us presentem. També es pot fer amb
altres llegums, sobretot amb cigrons.

+ Creu Roja 2015



Amanida de cigrons
i tzatziki

ELABORACIO

1. Barregeu el iogurt amb un raig d’oli, sal i pebre per fer
la salsa tzatziki.

2. Agafeu totes les verdures i la fruita tallada a dauets,
trinxeu-ho tot i amaniu-ho amb la salsa de iogurt.

3. Afegiu-hi els cigrons escorreguts i una mica de pebre
vermell picant per sobre. Poseu-ho a refredar a la
nevera i mengeu-vos-ho al cap d’un parell d’hores.

OBSERVACIONS

Si utilitzeu cigrons secs, poseu els cigrons en remull unes
dotze hores, amb una culleradeta de bicarbonat. Poseu
prou aigua perqué cobreixi bé els cigrons i bulliu-los durant
una hora.

La coccié dels llegums és important per evitar perdre
nutrients i mantenir un bon aspecte. Aixd s’aconsegueix
simplement cobrint-los amb aigua i afegint aigua calenta,
si cal, a la coccid, que ha de ser suau, perque les
turbuléncies farien que se’ls trenqués la pell o que es
desfessin.

2015 + Creu Roja

Per Ada Parellada

0,45€ /rexs

INGREDIENTS (4 pers.)
400 g de cigrons cuits
(o 150 g si son crus)

1 ceba tendra

1 poma

% cogombre

2 tomaquets sense pell
ni llavors

1 c. c. de pebre vermell
picant

1 iogurt natural

Oli d’oliva verge

Sal i pebre negre

U delg alimente

estrella de | dietn

wi.eol ttervamig

Son els Legums,
un alimepnt molt
versa\ttiL aue bringg
ung tmportant
Quantitat gle
nitrients g 1, Prew
molt econdmis,
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Per Ada Parellada

0,96€ fpexs

INGREDIENTS (4 pers.)
400 g de llenties cuites
(o 150 g si son crues)
Unes branques d’api

1 pit de pollastre

1 grapat de nous picades

PER A LA SALSA DE LLIMONA
1 c. s. de maionesa

1 c. p. de mostassa

% got de crema de llet

% llimona

Oli d’oliva verge

Sal i pebre negre

Recorden Lncorporar

els Llegums al mennt
awiliayr entre

dos i tres cops @ Lo
cetrmand, Ja stguk
en plats de cullera 0
en amanioes fredes
com aguesta

38

Amanida de llenties
amb salsa de llimona

ELABORACIO

1. Renteu I'api, talleu-lo i traieu-ne les fibres.

2. Prepareu la salsa barrejant la maionesa, la mostassa,
la crema de llet i el suc de la mitja llimona. Poseu-ho a
punt de sal i pebre.

3. Barregeu tots els ingredients en un bol: les llenties
cuites, I'api, les nous i el pit de pollastre cuit a la planxa
i tallat a dauets. Afegiu-hi la salsa a poc a poc fins que
quedi ben integrada.

OBSERVACIONS

En l'antiguitat, els llegums eren tan importants que els
quatre principals llegums coneguts a la Roma classica van
donar nom a les més il-lustres families romanes: Fabi ve de
fava; Lentul, de llentia; Piso, de pesol i Cicerd, de cigro.

+ Creu Roja 2015



Bunyols de cigrons
amb avellanes

ELABORACIO

1. Sofregiu la ceba, a foc lent, ben confitada, uns deu
minuts.

2. Tritureu els cigrons amb el formatge d’untar i una
cullerada d’oli d’oliva. Barregeu-ho amb la ceba, les
olives picades, el sesam i les avellanes.

3. Feu boletes, arrebosseu-les amb farina, ou i pa ratllat.
4. Fregiu-les amb oli d’oliva calent i abundant, simplement

per aconseguir el torrat, perque els cigrons ja sén cuits.
Acompanyeu-ho amb maionesa.

OBSERVACIONS

Els llegums provoquen un brusc augment de I'activitat dels
bacteris intestinals, amb producci6 de gasos a les poques
hores d’haver-ne menjat. Un dels possibles remeis és

una coccié molt més llarga o triturar-los, com en aquesta
recepta de bunyols.

2015 + Creu Roja

Per Ada Parellada

st

=
0,64€ ks

INGREDIENTS (4 pers.)
400 g de cigrons cuits

(o 150 g si so6n crus)

1 ceba mitjana

10 olives negres

3 c. s. de formatge d’untar

1 grapat d’avellanes
picades

1 c. s. de sésam torrat
1ou

2 c. s. de farina

2 c. s. de pa ratllat
Maionesa

Oli d’oliva verge i sal

Els bungoLs sén
wna preparacis que
agrada wolt g tota
l:a famil,ia Lamés
és Ldeal per aprofita,
alguns alimepte
aue queden gl meés,

aotfwo els LLegumS
Cults,




Mongetes seques amb

xampinyons, porros i botifarra
Per Ada Parellada

0,706 s

INGREDIENTS (4 pers.)

400g de mongetes cuites
(o 150 g si so6n crues)

1 safata de xampinyons
(300 g)

1 gra d’all

La part blanca d’un porro
(podem substituir-lo

per 1 ceba)

2 botifarres petites

Oli d’oliva verge i sal
Pebre i un polsim
d’orenga

Els Llegums sees
es ?odcw CONSEYVAY
durant molt de
tenps St €S guardew
oorveotavwewt en UW
espa'u cense Ll’,u.vw
1 ventilat. St eLs'
Llegums cbHw culits es
odlen congelar
v di,s?osgvev. per
altres dies.
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ELABORACIO

1. En una paella gran amb un raig d’oli, sofregiu el porro
picat a foc lent. Abans que el porro agafi color, afegiu-
hi els xampinyons tallats a daus, I'all picat, la botifarra
esmicolada i 'orenga, apugeu el foc i sacsegeu la paella

fins que estigui tot cuit, uns cinc minuts. Els xampinyons
han de perdre l'aigua.

2. Saleu i aboqueu-hi les mongetes cuites. Afegiu-hi oli i

salteu el conjunt, a foc mig, fins que les mongetes es
torrin.

3. Per acabar, afegiu-hi el pebre i un polsim dl'orenga.

OBSERVACIONS

Si voleu que els llegums secs coguin rapidament, poseu
dues culleradetes de sal o una culleradeta de bicarbonat
per cada litre d’aigua i en la meitat de temps ja estaran
llestes. L'inconvenient és que la sal i el bicarbonat en
modifiquen el gust i la textura.
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0,9% frexs

INGREDIENTS (4 pers.)
1 conill petit sencer
trossejat

4 patates petites

4 tomaquets mitjans

2 cebes mitjanes

Oli d’oliva verge

Sal i pebre

Farigola i romani

podew acompanyir
aguest pLat anmb a
Al Amaniaa Ve a
per AOONSEGULY Lhy
menit equLLL},bm’c v
ol nukritiu.
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Conill amb lamines de patata,
tomaquet i ceba al forn

ELABORACIO

1.

Mentre escalfeu el forn a 180 °C, talleu les patates, la

ceba i el tomaquet en llenques primes i col-loqueu-les
en una safata. Afegiu-hi 4 cullerades d’oli d’oliva, sal i

pebre. Tapeu-la amb paper d’alumini i deixeu-la al forn
durant 20-30 minuts.

Talleu el conill a trossos i salpebreu-lo. En una paella
calenta amb una mica d’oli d’oliva, marqueu el conill
per tots els costats.

Un cop cuites les verdures, retireu el paper d’alumini
i col-loqueu el conill.

Afegiu-hi la farigola i el romani i dues cullerades
soperes d’oli d’oliva.

Poseu al forn a 180°C durant 7 minuts.

OBSERVACIONS

Podeu utilitzar altres carns, com pollastre o gall dindi.
Aquesta preparacié també es pot fer a la cassola.

+ Creu Roja 2015



Ronyons de porc i
pebrots verds amb mostassa

ELABORACIO

1.

Obriu els ronyons i traieu-ne el greix interior. Talleu-los
a trossos grans i deixeu-los reposar un parell d’hores
en aigua amb vinagre.

. En una paella, sofregiu la ceba, I'all, els pebrots verds,

el carbasso tallat a daus i els xampinyons laminats.
Salteu-ho tot 10 minuts i afegiu-hi el tomaquet tallat a
daus.

3. Un cop reduit, afegiu-hi el brou i la mostassa.

4. Salpebreu els ronyons i, en una altra paella, a foc molt

fort, salteu-los durant un parell de minuts. Traieu el
liquid que deixaran anar.

. Afegiu els ronyons a la salsa anterior i deixeu que es

cogui tot plegat durant uns minuts.

Acompanyeu aquest plat amb un flamet d’arros.

OBSERVACIONS

Es necessari deixar en remull els ronyons, per tal d’eliminar
la seva olor caracteristica, i sotmetre’ls a una precoccio.

En treure’ls de 'aigua amb vinagre, és necessari rentar-los
i deixar-los en un colador perqué perdin tota 'aigua.

2015
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INGREDIENTS (4 pers.)
300 g de ronyons

de porc

2 pebrots verds petits
1 carbasso

% ceba

1 tomaquet

8 xampinyons

2 gra dall

2 c. s. de mostassa

7 de got de brou
concentrat
Oli d’oliva verge
Sal i pebre

Les \/l:SGBYES aPOVtCVL
Proteines { yng —
quantitat ge ferro i
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acostumen, g g
molt eco"”bml:qugs,
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Neichel
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INGREDIENTS (4 pers.)

8 lamines de canelons

8 talls grans de pernil
dol¢ gruixuts

200 g de carn picada

10 c. s. de tomaquet
sofregit

1 ceba

% got de pésols

% de carbasso6

¥ pastanaga

4 xampinyons

% de porro

% gra d’all

% api petit

Oli d’oliva verge i sal

4 c. s. de formatge ratllat

L v
/:(vmv;b ele més ?etu’c’s’;
aquesta ‘PYC‘PMYV(OLO
ot ser Wb
guda i ells podew .
proposar eL§ vegeta
que VuLQ ww
fer servir.
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Canelons de verduretes,
pernil i salsa holonyesa

ELABORACIO

1. Per fer la salsa bolonyesa, talleu i sofregiu mitja ceba
i el tomaquet. A continuacio, afegiu la carn picada.
Reserveu-ho.

2. Coeu les lamines de pasta per a canelons i deixeu que
es refredin.

3. Talleu i sofregiu el porro, mitja ceba, I'all, I'api,
el carbasso, la pastanaga i els xampinyons.
4. Estireu els talls de pernil dolg i aboqueu el farcit de

verdures. Un a un, enrotlleu-los i, després, poseu-los
al damunt de la pasta de canel6 i torneu a enrotllar-los.

5. Col-loqueu els canelons en una safata amb una mica
d’oli.
6. Alfinal, afegiu els pésols un cop cuits a la salsa

bolonyesa i poseu-ne una mica per damunt dels
canelons. Acabeu amb el formatge ratllat per sobre.

7. Fiqueu els canelons al forn perqué es gratinin.

OBSERVACIONS

Aquesta preparacié és molt ben acceptada pels nens i

nenes. Una alternativa més senzilla i, a la vegada, més
econdmica és utilitzar una salsa de tomaquet i ceba en
comptes de la salsa amb carn picada.

+ Creu Roja 2015



Conill amb holets
i arros integral

ELABORACIO

1. Deixeu l'arros integral en remull la nit anterior. Coeu-lo
amb aigua, sal i llorer.

2. Feu un sofregit amb l'all, la ceba, el porro i els pebrots.
A continuacio, afegiu-hi la botifarra esparracada.

3. Enuna altra paella, salteu el conill, el fetge, els ronyons
i les girgoles fins que adquireixin color de rostit.

4. En una cassola, ajunteu I'arrds amb els sofregits de
botifarra i de conill. Afegiu-hi el brou i deixeu-ho coure
durant 20 minuts. Podeu afegir-hi més brou si fes falta.

5. Afegiu-hi un raig d’oli per sobre.

OBSERVACIONS

Per aconseguir una textura més cremosa, com de risotto,
podeu afegir-hi formatge ratllat. També podeu fer servir
qualsevol tipus de bolet sec per donar-li més sabor.

2015 + Creu Roja
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INGREDIENTS (4 pers.)

150 g d’arrés integral sec
60 g de botifarra

200 g de conill trossejat
200 g de fetge i ronyons
de conill

1 ceba i ¥ porro

1 pebrot verd

0,51 de brou

100 g de girgoles fresques
Oli d’oliva verge

Sal, pebre, llorer i all

Carrps integral, copy,
Aualsevol altre cereq|
Lwtgg ral, té g
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INGREDIENTS (4 pers.)

PER LES MANDONGUILLES:
1 pit de pollastre picat

1 botifarra

1 ceba i 8 xampinyons

1 0ou i 100 ml de llet

1 llesca de pa de pagés
1 gra d’all i julivert

PER LA SALSA:

1 sipia

60 g de cigrons cuits

1 ceba i 7 d’api

2 pebrots verds i ¥ vermell
2 tomaquets grans

1 nap i 2 pastanaga

0,5 | de brou de pollastre
20 ml de vi blanc

Oli d’oliva verge

Sal, pebre, llorer i farigola

Acqquest P“"t pot sevr
Uuw Mﬂgv"i’-ﬁ'c ‘PLﬂt
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Mandonguilles de pollastre
amb sipia i nap

ELABORACIO

1. Salteu I'all en una paella. A part, remulleu el pa amb
una mica de llet.

2. Enun bol, mescleu el pollastre picat, la botifarra
trinxada, la ceba, els xampinyons ben picats, I'ou, I'all
saltat, el julivert i el pa remullat. Salpebreu.

3. Feu les mandonguilles i enfarineu-les. A continuacio,
sofregiu-les amb poc oli.

4. En una altra paella, salteu la ceba, la pastanaga, I'api,
els tomaquets, els pebrots, el nap i el vi. Deixeu que
cogui un minuts afegir i afegiu les sipies a trossos.
Després afegiu-hi el brou. Deixeu-ho coure lentament.

5. Un cop cuit, ajunteu les mandonguilles amb les sipies,
afegiu-hi els cigrons cuits i deixeu-ho coure durant
15 minuts a foc lent.

OBSERVACIONS

En comptes de comprar, I'api, la pastanaga i el nap per
separat, podeu fer servir les safates de verdura per al
caldo, que tenen una mica de tot i poden resultar més
economiques.

+ Creu Roja
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Per Carme Ruscalleda

INGREDIENTS (4 pers.)

1 porro petit
1 safata de xampinyons

(o una altra varietat
de bolet)

0,5 | d’aigua

2 grapats de cacauets
1 llesca fina de pa

10 fulles de julivert

1 gra d’all

4 ous

Oli d’oliva verge

Sal i pebre blanc

L'ow és ww aliment

ol nutritiue a

La vegada que
LCONDMLLE AUl
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vostra alimentacto
enkre 3 L4 cOpS PEY
setvmana.
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Sopa d’ou amb bolets
i cacauets

ELABORACIO

1. Sofregiu el porro picat molt fi en una olleta amb oli, uns
3 minuts.

2. Afegiu-hi els xampinyons tallats a trossos mitjans i
sofregiu-los 3 minuts. Salpebreu.

3. Incorporeu-hi I'aigua bullint i deixeu-ho coure 5 minuts.

4. Aparteu l'olla del foc i tritureu-ho tot amb un brag
eléctric, afegint-hi més oli. Procureu no triturar-ho en
exceés i no ho coleu. Afineu el punt de sal i pebre.

5. Poseu oli en una paella, enrossiu la llesca de pa tallada
a dauets amb all i julivert picats, aparteu-ho del foc i
afegiu-hi els cacauets tallats a trossos. Reserveu-ho.

6. Poseu un rovell d’'ou a cada bol. Cobriu-lo amb la sopa
calenta i, per sobre, els crostons.

OBSERVACIONS

Per aprofitar al maxim tots els ingredients, podeu elaborar
unes merengues amb les clares sobrants d’aquest plat.
Unicament haureu d’afegir-hi sucre i obtindreu uns dolgos
bonissims.

+ Creu Roja 2015



Suflé de pa, ou dol¢ i panses

ELABORACIO

1. Poseu les llesques de pa en un bol ample.

2. Feu bullir la llet amb canyella i un xic de ratlladura
de taronja. Aboqueu-la sobre el pa; en pocs minuts

quedara remullat i perfumat.
3. Munteu els ous amb una batedora de barnilles,

juntament amb el sucre i el licor; la barreja ha d’adquirir

una textura ferma.

4. Agafeu motllos individuals. Pinteu-los amb oli i
empolseu-los amb sucre more.

5. Ompliu els motllos “per pisos”: el pa, I'ou amb sucre, les
panses i les fulletes. Empolseu la part superior amb un

xic de sucre more.

6. Preescalfeu el forn a 210 °C, introduiu-hi els motllos
i deixeu-los coure durant 12 minuts sense obrir, per

aconseguir el suflé. Serviu-los immediatament.

OBSERVACIONS

Aquestes postres, sén com les torrades de Santa Teresa,
perd amb menys greix, ja que no estan fregides i, per tant,

no deixen anar oli.

2015
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Per Carme Ruscalleda

INGREDIENTS (4 pers.)
4 llesques fines de pa,
seques (60 g)

1,5 gots de llet
Ratlladura de taronja

4 ous

2c. s. de sucre

2 grapats de panses
(sense pinyol)

1 c. p. de fulles de farigola
1c. s. de licor

Un polsim de canyella
Oli d’oliva verge

Sucre moré o blanc
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diferent midag i
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Per Carme Ruscalleda

INGREDIENTS (4 pers.)

1 ceba gran

150 g de llenties
pardines crues

2 |. d’aigua

50 g de cansalada
tallada fina

1 pera

4 ous

Oli d’oliva verge
20 fulles de julivert
amb la tija fina

Sal i pebre

recorden gque ab

frigorifie, els ous &
prlen, WAWEENLY S
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a la data de
fins t.
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Puré de llenties
amb ou i cansalada

ELABORACIO

1. Poseu l'oli en una olla i, quan estigui calent, tireu-hi la
ceba picada fina i deixeu-la sofregir durant 15 minuts.

2. Afegiu-hi llenties, aigua mineral calenta, saleu i
deixeu-ho a foc lent durant 40 minuts. Tritureu-ho molt
fi, coleu-ho i reserveu el puré.

3. Salteu la cansalada sense oli; sofregiu-la fins que quedi
rosseta. Reserveu-la.

4. Peleuitalleu la pera a daus. Salteu-los amb oli,
30 segons, i reserveu-los.

5. Bulliu els ous durant 9 minuts, talleu-los a daus regulars
i reserveu-los.

6. Fregiu les fulles de julivert fins que cruixin, sequeu-les
sobre paper de cuina i reserveu-les.

7. Serviu el puré calent en plats fondos i, per damunt,
escampeu els ingredients reservats.

OBSERVACIONS

Aquesta sopa de textura espessa és molt saborosa i rica
en nutrients.

+ Creu Roja 2015



Croquetes d’ou i remolatxa

ELABORACIO

1. En una cassola, sofregiu el porro picat molt fi, a foc lent.
Ha de quedar cuit i poc daurat.

2. Tritureu tot junt la llet, la farina, la fécula de blat moro,
la remolatxa (cuita amb pell uns 60 minuts i triturada)
i el formatge. Afegiu-ho al sofregit. Feu-ho coure a foc
mitja sense parar de remenar, fins que faci bombolles.
Despreés, salpebreu i afegiu els ous durs tallats a daus
petits. Continueu remenant durant 1 minut.

3. Aboqueu-ho en un safata perqué es refredi i protegiu-ho
amb film transparent.

4. Feu croquetes d'uns 20 grams, passeu-les per farina
de blat, després per clara d’ou i finalment pel pa ratllat.
Reserveu-les a la nevera.

5. Amb l'oli ben calent, fregiu-les fins que quedin rosses,
sequeu-les sobre paper de cuina i serviu-les.

OBSERVACIONS

Sén croquetes nutritives, divertides i sorprenents pel seu
color fucsia. Podeu fer-ne de color blau-lilés, substituint
la remolatxa per patata violeta cuita amb pell durant 25
minuts i substituint el formatge ratllat per formatge blau.

2015 + Creu Roja

Per Carme Ruscalleda

INGREDIENTS (4 pers.)

PER A LES CROQUETES:

1 porro petit

4 ous

2 gots de llet

4 c. s. de farina de blat

4 c. s. rases de fecula
de blat moro

1 remolatxa mitjana

4 c. s. de formatge ratllat
Oli d’oliva verge

Sal i pebre blanc

PER A LARREBOSSAT:
Farina de blat

2 ous

Pa ratllat

Oli d’oliva verge

Recoroleu que
o cal rentqn, els
ous. Rentar-|pg
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dels allmente
aue preparem.



Per Carme Ruscalleda

INGREDIENTS (4 pers.)

1 ceba mitjana

4 grans d’all

2,5 | d’aigua

4 llesques de pa integral
torrades

4 ous

1 c. s. de vinagre
Oli d’oliva verge,
sal i pebre

1 branqueta de
farigola seca

% fulla de llorer sec
Julivert fresc

6 c. s. de formatge ratllat
(opcional)

Lrow és un alime
uywb 'PYOtC":V\'ﬂS
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de vitamines (A
o, B12, PO
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fervo b zine).
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Ou escalfat sobre
una sopa d’all i herbes

ELABORACIO

1. Sofregiu la ceba picada fina en una olla amb oli fins que
es dauri. Afegiu-hi els alls a lamines fines i sofregiu-
los 30 segons. Incorporeu-hi les herbes seques, 1 litre
d’aigua calenta i salpebreu. Espereu que arrenqui el bull
i deixeu-ho a foc suau durant 5 minuts. A continuacio
retireu les fulles, tritureu-ho tot i coleu-ho. Reserveu-ho
tapat.

2. Prepareu els ous. Ompliu una cassola amb 1,5 litres
d’aigua, amb el vinagre i la sal. Quan bulli, abaixeu
el foc, remeneu per crear una corrent circular i tireu-hi
delicadament els ous, sense la closca, d’'un en un.
Espereu 2,5 minuts. Retireu-los amb cura, retalleu els
serrells i reserveu-los.

3. Enun plat fons, poseu la torrada amb oli. Afegiu-hi
la sopa, I'ou escalfat i el formatge, a més d’una fulleta
de julivert fregida.

OBSERVACIONS

Podeu elaborar sopes diferents substituint la ceba, per
carbassa, carbasso, pebrot vermell, patata... Seguint
sempre la técnica de la recepta i tallant el producte ben fi,
per agilitzar el temps de cocci6 i gaudir del maxim sabor
de cada producte.
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Per Nandu Jubany

0,89 e

INGREDIENTS (4 pers.)
250 g de bacalla
esqueixat dessalat

1 patata mitjana

100 ml d’aigua de coccid
2 ous

5c. s. de farina

2c. s. de llard

2 c. s. de mantega

1 gra d’all

Oli d’oliva verge i sal
Julivert

el ?ci.x g wn albment

A‘una quaLLtut
autricional excel

vic en proteines b am
wmenys quaw’cl.ta’c de
greix que L@ carn.
Mengew p
mar dos o tres cops
per cetmani.
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roductes del

Bunyols de bacalla

ELABORACIO
1,

Bulliu la patata pelada i tallada a daus. Un cop cuites,
incorporeu-hi el bacalla esqueixat.

. Barregeu-ho tot i, quan el bacalla quedi submergit al

fons de la cassola, apagueu el foc. Traieu i escorreu
el bacalla i la patata. Reserveu I'aigua de coccio.

Afegiu la mantega i el llard a 'aigua reservada i
escalfeu-ho fins que es fonguin, vigilant que no bulli
I'aigua.

. Apugeu el foc, afegiu-hi la farina i remeneu-ho bé fins

a aconseguir una bona massa, procurant que la farina
quedi cuita. Deixeu-ho refredar.

. Afegiu-hi els ous d’'un en un. Després, l'all i el julivert

picat, la patata i el bacalla. Rectifiqueu-ho de sal.

6. Feu boles de massa amb l'ajuda de dues culleretes

i fregiu-les, fins que s’enrosseixin.

OBSERVACIONS

Una altra manera de presentar els bunyols seria en un plat
guarnit amb una blonda i punxats amb broquetes.

+ Creu Roja 2015



Tallarines de calamars
amb verdures i formatge

ELABORACIO

1. Netegeu i obriu els calamars. Talleu-los en lamines
fines, imitant la forma de les tallarines. En un una paella
o un wok ben calent, saltegeu els calamars amb unes
gotetes d’oli.

2. Apart, saltegeu amb oli molt calent les verdures tallades
a tires, per tal que també semblin tallarines.

3. Afegiu-hi els calamars i unes gotes de salsa de soja,
tasteu-ho, i si cal, rectifiqueu-ho de sal.

4. Barregeu-hi els cirerols partits per la meitat.

5. A continuacio, prepareu un oli amb fines herbes triturant
amb una batedora I'alfabrega i el julivert. Coleu-lo.

6. Barregeu aquest oli amb el formatge tallat a dauets.

OBSERVACIONS

A l'hora de servir, poseu els dauets de formatge per damunt
dels calamars i les verdures. Donara un aspecte delicios al
plati en ressaltara el sabor.

2015 + Creu Roja
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Per Nandu Jubany
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INGREDIENTS (4 pers.)

2 calamars

1 pastanaga gran

1 carbasso petit

1 ceba tendra mitjana

1 safata de cirerols
(cherry)

100 g de formatge fresc

1 c. s. de julivert

1 c. s. d’alfabrega

Oli d’oliva suau

2 c. s. de salsa de soja
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Per Nandu Jubany
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INGREDIENTS (4 pers.)

1 llug sencer petit

6 ous

2 tomaquets ratllats
2 llesques de pa

de motlle

Oli d’oliva verge i sal

€L peix congelat
< una bondt o?fno
?e\m\ué la qwaLtat
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Llu¢ a la truita i
pa amb tomaquet

ELABORACIO
1. Bateu els ous i afegiu-hi sal.

2. Apart, coeu el llug a la planxa i reserveu-ne la carn,
traient-li la pell i les espines.

3. Talleu el pa a daus.

. En una paella ben calenta, poseu una gota d’oli i una
mica d’ou fins a aconseguir una capa ben fina.

5. Poseu uns daus de pa al centre, una cullerada de
tomaquet ratllat (préviament amanit) i el llug esmicolat.

6. Enrotlleu la truita donant-li forma de mitja lluna.

OBSERVACIONS

Serviu-la amb unes torrades molt fines i cruixents. Es un
plat molt senzill que sera bonissim acompanyat d’'una
amanida variada, una sopa o una crema.

2015
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de patates braves e
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Per Nandu Jubany

(¥ES

ELABORACIO INGREDIENTS (4 pers.)
1. Talleu les patates en lamines fines i trossegeu-les % kg de molls
amb el ganivet fins que semblin escates de peix. 4 patates mitjanes
pelades

2. Fregiu-les amb oli d’oliva, fins que quedin cruixents. .
6 c. s. de maionesa

2 c. s. de quétxup

Oli d’oliva verge,
sal i pebre

3. Traieu els lloms dels molls i talleu-los per la meitat.
Salpebreu-los i fregiu-los en una paella pel costat de
la pell fins que quedin cuits.

4. Gireu els lloms i coeu-los uns 10 segons pel costat
de la carn.

5. Guardeu I'oli que quedi a la paella.

6. Per fer la salsa, barregeu el quétxup, la maionesa i I'oli
que hagi sobrat de fregir el peix. Rectifiqueu-ho de sal

. . Tl:m, W
i afegiu unes gotetes de salsa al plat. guen en com. te

L'estaaionaLitnt al
compray el, peix i

tancbé |
OBSERVACIONS Hi ha ufaogif“'
nw

Varietat i go Pot

Per tal d’aconseguir un impacte visual sorprenent,

col-loqueu els filets de peix al plat de manera dispersa GDMPV“"PVDducte
i cobriu-los amb les escates de patata. Li donara un toc frese, congelat,
irresistible. enllawnat, cqiat

o fumat,
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Per Nandu Jubany

/‘:6/ PERS.

INGREDIENTS (4 pers.)

16 sardines mitjanes
2 cebes mitjanes

4 tomaquets madurs
1 baguet precuita
congelada

2 c. s. de maionesa
Oli d’oliva verge

Sal i pebre

el ?eix blaw és ric ew
helos grassos omega
=, molt caludables
pev al nostre cor". Les
cardines, els celtons,
Les AWXOVES i el verat
sdw ?eixos V,)Lau.s
economics b molt
ourdtosatuolabl,es!
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Sardines en un entrepa
cruixent amb maionesa

ELABORACIO

1. Traieu les escames de les sardines i filetegeu-les.

2. Talleu la baguet a llesques molt fines.

3. En una paella, feu un sofregit amb la ceba picada i
el tomaquet ratllat sense llavors.

4. Col-loqueu a sobre el pa una capa de sofregit, quatre
lloms de sardina salpebrats préviament i una culleradeta
més de sofregit. Tapeu-ho amb una altra llesca de pa.

5. Torreu I'entrepa directament sobre una paella calenta,
a poc a poc, fins que el pa quedi cruixent.

OBSERVACIONS

Per presentar aquest plat de manera espectacular,
col-loqueu unes llagrimes de maionesa al costat dels
entrepans.

+ Creu Roja 2015



Salmorejo de taronja

ELABORACIO

1. Talleu la ceba en tires fines i deixeu-la reposar durant
24 hores amb I'oli d’oliva, un polsim de sal i el vinagre.

2. Peleu les taronges i traieu la pell dels grills.

3. Poseu a bullir els ous. Un cop cuits i freds, talleu les
clares a tires i esmicoleu el rovell.

4. Per presentar-ho, col-loqueu els grills de taronja al plat,
i després la ceba marinada, el bacalla i la clara d’'ou
tallada. Afegiu-hi el rovell per sobre i, per acabar, la
tonyina i una mica de I'oli utilitzat per marinar la ceba.

OBSERVACIONS

Si us agrada el pebrot vermell, també el podeu afegir,
us quedara bonissim.

2015 + Creu Roja
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<

Per 8Cadires

(¥ES

INGREDIENTS (4 pers.)

8 taronges

4 cebes tendres petites

2 ous

250 g de bacalla esmicolat
1 llauna de tonyina

Oli d’oliva verge i sal

1 c. s. de vinagre

Few senviy 1 fruita
també con g Part de
Les preparacions i .,
WomEs com g postres
aconseguirer, ’

‘PrePaf'aGl:Dws réfres-
eant L delicipges
com aquesta, | g

La vegada woit
orginals,
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0,97 feexs

INGREDIENTS (4 pers.)
11 d’aigua

3c. s. de sal

4 verats

1 got de vinagre

150 ml d’aigua

Farina

1 c. c. pebre vermell dol¢
5 grans d’all sense pelar
2 pastanagues

2 cebes

1 branqueta de farigola
2 fulles de llorer

Oli d’oliva verge

Sal i pebre negre

recovrden e el peux
frese, ha d’estavr wet’,
LLuent, amb La 'PeE,L 5
els ulls pew umtts
1 brillants, amb

les ganyes de color
vermell L ha de
fer olov de Mar:

60

Escabetx de verat

ELABORACIO

1. Netegeu el peix, poseu-lo en salmorra 4 minuts. Per fer
la salmorra, utilitzeu un litre d’aigua i 3 cullerades de
sal.

2. Poseu bastant d’oli en una paella, enfarineu els filets de
verat i, quan l'oli estigui calent, fregiu-los. Un cop cuits,
col-loqueu-los en una cassola de fang.

3. Ala mateixa paella on s’ha fregit el peix, sofregiu els
alls sense pelar, les pastanagues tallades a tires i la
ceba tallada a quarts. Deixeu que cogui una estona
i afegiu-hi les herbes aromatiques (llorer, orenga,
farigola...). Remeneu-ho i afegiu-hi el pebre vermell i
uns grans de pebre negre.

4. Torneu-ho a remenar i aboqueu-hi el vinagre i I'aigua.
Tapeu-ho i deixeu que cogui tot junt uns 10 minuts.

5. Aboqueu tota la preparacié sobre el peix. Espereu que
es refredi i ja teniu I'escabetx llest!

OBSERVACIONS

Es molt millor si deixeu reposar I'escabetx un parell de dies
abans de consumir-lo.
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Llenques de pera amb iogurt
Per 8Cadires

0,20€ ez

INGREDIENTS (4 pers.) ELABORACIO
3 peres 1. Buideu en un bol el contingut dels iogurts. Afegiu-hi la
3 unitats de iogurt natural canyella i el sucre. Barregeu-ho bé fins que quedi una
2c. s. de sucre moré salsa homogénia.
o blanc 2. Peleu les peres i traieu la part no comestible (les
1 polsim de canyella llavors). A continuacio, talleu-les en lamines o trossos
en pols petits.
3. Un cop llestes, afegiu-les al bol amb el iogurt. Barregeu-
ho amb cura de no trencar la pera.
Sbn unes postres OBSERVACIONS
. eves
delicLoses, LtL:"‘g Podeu utilitzar els mateixos envasos per servir-ho. Si ho
b refrescaw i congeleu en el mateix envas, obtindreu un gelat de iogurt
Loleals per PYeP o amb fruites ideal per als berenars estiuencs.
Tuntament aw

els NENS L WEWES.
ecovdew que oal
menjar entre 22
peces de fruita

al dia.
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Macedonia de fruita fresca
amb menta
Per 8Cadires

0.2 7€ ers

ELABORACIO INGREDIENTS (4 pers.)

1. Poseu dos dits d’aigua a escalfar. Quan estigui calenta, 1 tallada de meld
afegiu-hi el sucre i removeu-ho fins que es dissolgui. 1 tallada de sindria
Afegiu-hi la infusié de menta i deixeu-ho reposar durant 1 préssec
30 segons. 2 platans

2. Prepareu les fruites. Talleu el meld, la sindria i 2 dits d’un got d’aigua
el préssec en daus i el platan en rodanxes. 2¢ s. de sucre

3. Poseu les fruites trossejades en un recipient i aboqueu- Una infusio de menta

hi la infusié de menta amb sucre, que li donara un gust
fresc. Deixeu reposar la macedonia a la nevera uns
30 minuts abans de servir-la.

OBSERVACIONS PL‘S macedonies s,
reparaciong |
Podeu utilitzar menta fresca en comptes d’una infusié. Si Per ﬂproﬁtzbrstbdems
opteu per la infusio, hi ha altres sabors que poden quedar de fmita vl ;Zssos
P 4%
molt bé. auedat a la weyey,

O Peces que estap,

MASSa maduyes. A
Yes de riquissimes
Son molt ey,
acceptades pey
tota la famili,
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Per Jean Louis
Neichel

0,93€ feexs

INGREDIENTS (4 pers.)

4 pomes verdes
25 c. s. de farina (250 g)

7 paquet de mantega

(125 g)
15 c. s. de sucre (150 g)

1 sobre de sucre de
vainilla

100 ml d’aigua

3 ous

Un polsim de sal

Un polsim de canyella
150 ml de crema de llet

Els pastissos,
encara que SLQUH
casolans, haw de
consSUmir-se amb
moderacid. Fers
rulta fyesca és unit
graw ioea pev
donar-los
dolgov-
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Pastis alsacia de poma
amb canyella

ELABORACIO

1.

Per fer la pasta brisa, mescleu la farina amb un rovell
d’ou, la mantega amb textura de pomada, la meitat del
sucre, un polsim de sal i 'aigua freda. Deixeu reposar la
massa dins de la nevera.

. Poseu mantega en un motllo per a pastissos d’'uns

30 centimetres de diametre. Poseu la pasta brisa al
damunt i feu-hi marques amb una forquilla. Deixeu
reposar la massa novament a la nevera, durant una hora.

Peleu i talleu les pomes a trossos i col-loqueu-les sobre
la massa. Poseu el pastis al forn a 210 °C durant
30 minuts.

. Un cop passat aquest temps, traieu el pastis i repartiu

flam liquid per damunt de les pomes. Torneu a posar el
pastis al forn a 180 °C durant 15 minuts, fins que el flam
estigui fet.

Per fer el flam, mescleu amb una batedora I'altra meitat
del sucre, dos ous, el sucre de vainilla, la crema de llet i
la canyella en pols.

OBSERVACIONS

Decoreu el pastis alsacia amb lamines d’ametlla per donar-li
un toc especial. Acompanyeu el pastis amb una mica de
nata muntada: estara bonissim!

+ Creu Roja
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Sopa freda de cigrons
amb mongetes tendres

Per Fundacioé Alicia / F T

0,246 frsxs

A

INGREDIENTS (4 pers.) ELABORACIO

72 pot de cigrons 1. Escorreu i tritureu els cigrons amb aigua freda i un raig
(200 g) d’oli. Poseu-ho a punt de sal, pebre i vinagre. Guardeu-
1 got gran d’aigua ho a la nevera.
1 pot de mongetes 2. Escorreu les mongetes tendres i talleu-les a trossets.
tendres (220 g) ) ) ) .
A , 3. Serviu la sopa de cigrons ben freda en un plat i repartiu
Oli d’oliva verge i sal .
. i pel damunt la verdura trossejada.
Vinagre i pebre negre
molt 4. Sivoleu, amaniu-ho amb més oli, vinagre i sal.
OBSERVACIONS
Els Llegums S .
combinats am Podeu variar el tipus de llegums per llenties 0 mongetes.

Per aconseguir una sopa més fina podeu passar-la per un

ceveals podew SEv U
colador.

excel-lent ?Lat unle.
A més, sOw wolt
econdmies durant

tot L'any-
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Pizza casolana
amb conserves

ELABORACIO
1,

2. Escorreu les verdures i talleu-les a trossos.

Torreu les llesques de pa de pages i reserveu-les.

3. Escorreu l'oli de la tonyina i esmicoleu-la una mica

amb una forquilla.

. Aboqueu el tomaquet sobre la llesca i escampeu-lo

amb I'ajuda d’una cullera.

Repartiu les verdures i la tonyina esmicolada per
damunt de les llesques de pa.

. Escampeu el formatge ratllat i un polsim d’orenga per

sobre, amb un rajoli d’oli d’oliva.

Poseu les llesques al forn a 170 °C, fins que es desfaci
i gratini el formatge.

OBSERVACIONS

Podeu substituir el pa per qualsevol altre base de pa
(coques mexicanes, pa de pita...).

2015

+ Creu Roja

Per Fundacio Alicia

INGREDIENTS (4 pers.)

4 llesques de pa de pageés
8 cullerades de tomaquet
sofregit

2 llaunes de tonyina o
sardines en conserva
Verdures en conserva
(esparrecs, xampinyons,
pebrot escalivat...)

% paquet de formatge
ratllat

Oli d’oliva verge

Sal i orenga

AqueSta DVI:@[:V\,QL
Preparacis és oo
completa, jg que
wtlitza diveyepe
aliments | pot
GDV\,VCYt!:r—se en wn

fﬂ vyta‘rstic plat /

“nic,
67
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Per Fundacioé Alicia

INGREDIENTS (4 pers.)

4 llaunes de sardines
en oli

% ceba

1 ou sencer

Un polsim de farina
Oli d’oliva verge i sal

Les Mamburgueses
ix sow uni
iittcr:ati,\/a caborosa

. econdwmicdt

a Les tiplgues
namburgueses de
cArWw. ?reparewl,es
ala 'PLuwxa oal
forw- uedarav
ponissimes!

de sardina

Hamburguesa

LR

ELABORACIO

1. Obriu les llaunes de sardines i poseu-les a escorrer.

2. Piqueu la ceba.

3. Bateu l'ou.

4. Desfeu amb una forquilla les sardines i afegiu-hi la resta

d’'ingredients. Formeu les hamburgueses amb les mans
o0 amb I'ajuda d’'un motlle circular.

5. Daureu-les pels dos cantons en una paella amb un fil
d’oli a foc mitja.

OBSERVACIONS

Podeu condimentar 'hamburguesa amb especies (julivert
picat, comi, orenga...) i servir-la amb una amanida, llegums
cuits o en un entrepa.
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Amanida de llegums
amb tonyina

Per Fundacio Alicia

ELABORACIO INGREDIENTS (4 pers.)
1. Escorreu i renteu els llegums. Reserveu-los. 1 pot gran de llegum
. ) - (600 g si son cuites o
2. Obriu la conserva de tonyina, escorreu I'oli i poseu-lo 240 si son secs )
en un bol.

1 llauna de tonyina
3. Barregeu dues o tres cullerades de tomaquet triturat 1 ceba
amb I'oli de la conserva i amaniu-ho amb sal, pebre

. . 1 pebrot vermell petit
i unes gotes de vinagre. .
3 c. s. de tomaquet
4. Renteu i talleu a trossets la verdura. triturat
5. Barregeu els llegums, la verdura trinxada i la tonyina, Sal, pebre i vinagre
i amaniu-ho amb la salsa de tomaquet.
OBSERVACIONS Adquest és plat

roos ‘Eer L'e)(ch.Lewt

En cas que tingueu llegums secs, si son llenties, coeu-les ;
q g g ) ) combinacis ge

a foc lent en un cassé amb aigua abundant de 45 a 60 ‘:ngrealie

minuts. Si s6n mongetes o cigrons, cobriu-los amb aigua Reaordgums‘

freda tota una nit i després coeu-los lentament, partint fer senviy :[( ueLdeeu.
wa evol

d’aigua freda, de 45 a 90 minuts, depenent del tipus. tipus de e
gum.
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Per Fundacioé Alicia

INGREDIENTS (4 pers.)

4 patates mitjanes

2 c. s. de sofregit de
tomaquet

0,5 | de brou de pollastre
o de verdures

8 tires de pebrot
escalivat en conserva
1 llauna petita de
peésols en conserva
Un polsim de pebre
vermell dol¢

Oli d’oliva verge

Sal i pebre

Aguest pLat és

wn i mugwuﬁoa )
raanera de fer servir
Les conserves gt
estaw amaganes al
rebost. Feu sevty Les
conserves per ore’ar

Lats deliclosos b

originals.

10

Suquet de patates amb peésols

ELABORACIO
. Escorreu el pebrot i els pésols.
. Talleu el pebrot a trossets petits.

Peleu i talleu a daus les patates.

PO bd =

Coeu una mica les patates en un cassé amb un raig

d’oli.

5. Afegiu-hi el tomaquet sofregit, els pebrot i els pesols.
Remeneu-ho.

6. Deixeu-ho sofregir tot plegat uns minuts.

7. Poseu-ho a punt de pebre vermell, sal i pebre negre.

8. Mulleu-ho amb el brou i coeu-ho fins que les patates
estiguin cuites.

9. Serviu-ho calent.

OBSERVACIONS

Per enriquir aquest plat, podeu afegir fruita seca trinxada al
guisat.
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Crema catalana amb fruites

Per Fundacio Alicia

3t

44444

0,686 s

ELABORACIO INGREDIENTS (4 pers.)
1. Escalfeu I'aigua necessaria per poder fer un got de llet 1 sobre de preparat
amb la llet en pols (mireu les indicacions de I'envas, de crema catalana
pero la proporcio és d’'unes dues cullerades soperes Llet en pols
de llet en pols per un got d’aigua). Fruita fresca
2. Barregeu-ho bé i reserveu-ho. (poma, pera)
R 1 ]
3. Feu Ig crema catalana segons s’indiqui en el sobre, e;gltnt:l%grmya
aprofitant la llet reconstituida. Reserveu-la. ,
Aigua
4. Escorreu la pinya de I'almivar i poseu-la en un plat.
5. Repartiu la crema pel damunt .
6. Talleu la fruita fresca a trossos i disposeu-la per sobre.
OBSERVACIONS ‘55',“ nes postyeg
delicioses |
Si ho feu amb llet sencera, heu de mirar les indicacions comnplet, .
. Pletes, rigues
respecte a la quantitat de llet per preparat de crema en en ealel de 1g Llet
pols. Len fibra de |

’ eu ter
Aduramt tot L’am,g, f
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Per 8Cadires

0,22€ ez

INGREDIENTS (4 pers.)

1 pot de cigrons cuits
(400 g)
2 c. s. de tahina
(pasta de sésam)
Aigua
1 gra d’all i sal
1 c. p. de comi
Suc de mitja llimona
Oli d’oliva verge i sal
Pebre vermell dol¢

€s una preparacs
ideal per
a GOMPa V\,Ej av
amb una wied de
a torvat L anb
verdures crues, con
ara pastanagA L
u‘PL tallats a tures.
A wés, el podew
X% cervir com @
favciment per @
ewtrq)aws.

ELABORACIO

1. Passeu els cigrons per aigua freda.

. Poseu-los dins d’un pot i afegiu-hi la tahina, el suc de
limona, el comi i el gra d’all.

Tritureu la barreja i afegiu-hi, a poc a poc, una mica
d’'aigua.

Poseu 'lhummus en un bol i decoreu-lo amb una mica
de pebre vermell dolg i oli d’oliva.

OBSERVACIONS

Podeu preparar ’hummus encara que no tingueu tahina.
Si teniu llavors de sésam, també les podeu fer servir.

+ Creu Roja
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