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SEMPRE ACABO MENJANT EL MATEIX

QUAN ’HE DE FER EL DINAR...



- Renta’t bé les mans i, si no et vols tacar, posa’t un davantal o una
samarreta vella:
- Organitza abans el que vols cuinar; si convé, pots fer una liista.

- Renta amb aigua abundant els aliments que menjareu crus. A ;
- Si no vols tén_ii una sorpresa un cop el plat acabat, tasta’l mentre el vas fent.
- El foc no ha de sobresortir mai del cul del pot, cassola o paella, ja que, si no,
recrema les parets i no escalfa més.
- Si no et vols cremar, utilitza agafadors o un drap que estiguin ben secs, mai
humits o molls.

| - Si et fas una cremada, refredal la zona de seguida amb aigua fresca i neta

~ (sota I'aixeta), perd en cas de cremades yrans i/o profundes cal acudir

sempre a un centre sanitari. Si hi ha butllofes no s’"han de rebentar per evitar
infeccions posteriors.
- Si no vols cremar les estovalles o la taula utilitza sempre uns estalvis © una
fusta per col-locar qualsevol cassola, paella o plat que surti del fo C

Compte amb els ganivets dfilats; si te’'n cau un, no intentis ogcfcg
‘deixa’l caure, no importa si es trenca. Si et falles, neteja sempre Iq.ﬁféﬁfblo.
| - Recorda que has d’'apagar el foc i el forn quan acabis de fer-los servir i
deixar la cuina recollida i neta. :
- Recorda que cal reciclar: la materia orgdnica, els envasos, el paper, efc., es
- llencen en contenidors diferents.’ <

LA QUALITAT DELS PRODUCTES

Aprofita’t de la fruita i verdura de femporada: notards la diferéncial
Per saber quin vegetal correspon a cada temporada, el millor és que
t’acostumis a tafanejar pels mercats i verduleries. Saber comprar és
bdsic per aconseguir cuinar coses delicioses i bé de preu. De tota
manera, recorda que a I’hivern trobards escarola, carxofes, calcofts,
porros, alls tendres, espinacs, col, coliflor, mandarines i taronges. Amb la
primavera arriben els esparrecs, les faves, els pesols, els moixernons, les
muUrgoles, els maduixots i les nespres. L’estiu és un festival: alberginies,
tfomaqguets, carbassons, cogyombres, monygetes verdes, albercocs, cireres,
maduixes de bosc, meld, sindria, nectarines, prunes, figues, préssecs... La
tardor ens porta bolets tan fantdstics com els rovellons o les llenegues, a més
d’oferir-nos pebrots vermells per escalivar, raim, caquis, peres, pomes,
codonys, moniatos i castanyes.

Fes servir, sempre que puguis, oli d‘oliva verge, tant per cuinar com per amanir, i
evita reutilitzar-lo.

Observa les dates de caducitat de les etiquetes, perd sobretot recorda que la
nostra percepcié és savia: les coses que fan pudor, tenen mal aspecte o un gust

massa acid o amarygant acostumen a estar en mal estat. De la mateixa manera,
|’olor, el color i el sabor ens parlen de la qualitat dels aliments frescos.

Perd qui millor sap com estd el que compres és qui t'ho ven. Refia't,
doncs, de la verdulaire, el xarcuter, la peixatera, el del super... Ells
son els experts; demana’ls que t’aclareixin qualsevol dubte
sobre els seus productes —com es neteyen,
com es preparen, efc.




Al principi seguirds les receptes al
peu de la lletra, perd a mesura |
que et vayis infroduint en
|’apassionant mén de la cuina
t'adonards que tu mateix pots

crear noves variacions i plats. Si

mai et falta algun ingredient, no
passa res; obre la nevera, els

armaris, i busca-hi un substitut!

També pots preparar receptes de
cuina tradicional, de plats exotics i
d’alfres paisos. | no t'oblidis de tof el
que saben I'dvia, la mare, la tieta i fins
i fot algun pare: segur que et poden
ensenyar molfs plats i frucs que et
facilitaran la feinal

BULLIR: FREGIR:

COURE
AL UAPOR:

MENARIFERSALUT

; Recorda que per estar sa i evitar I'obesitat s’ha de
COURE AL MICROONES: menjar de tot. No hi ha aliments prohibits, perd
ROSTIR: i cal tenir cura de la quantitat que prenem de

cada ftipus. En general, mengem massa
proteines i greixos i hem descuidat la
fruita, la verdura i els hidrats de
carboni. | és per aixd que la societat
3 occidental actualment tendeix al
A COURE sobrepés. Per evitar-ho, cal basar
i ;\_..ﬁ"tﬂ BRASA: |“alimentacio en els hidrats de carboni,
ja que els cereals (pa, pasta, arrds,
etc.), els llegums i les patates sén els que
ens proporcionen |'energia necessaria per
funcionar tot el dia. S’/han d’acompanyar
sempre de verdura crua o cuita i un aliment
proteic (ous, carn i peix —blau o blanc). No et passis
amb els embotits, patés, formatyges yrassos, la nata, les
txutxes, els pastissos, la manteyga... |, sobretot, sobretot, no .
t*oblidis de la fruita.

COURE A LA
PLANRA O A
LA LLOSA.

=12 5% —

GRATINAR:




ingredients |
que et
donem a
cada recepta
estan pensats

per a quatre
persones, aixi

que pots I

multiplicar o
dividir els
ingredients
segons el
nombre de
persones que
sigueu a dinar.
Al principi,
potser
necessitards
seyguir les
quantitats
que et
proposem,
perd ala
llarga

podrds

decidir el
que hi
poses i
quant n’hi
poses.

Algunes receptes et poden

servir de plat Gnic; d’altres,

només sén un primer o un

seyon plat i has d’anar

combinant-les o completant-

les. Com ho pofts saber? Quan

a sota o al costat de la

recepta hi apareix el dibuix 1,

vol dir que el

plat que has preparat & complet, un
plat Gnic. Si hi apareix el dibuix 2, vol dir
que s’ha de buscar un primer, un segon
o algun acompanyament perque
|’apat sigui complet, perfecte. No et
preocupis: aqui et donem solucions per
fer-ho, perd al final ets tu qui decideix!

A cada apat has d’incloure aigua, pa i postres. Pensa

que hi ha molts tipus de pa, cosa que et permet d’anar
variant cada dia: blanc, inteyral, de nous, de llavors...

Descobreix-los!

Les postres per excellencia és la fruita de tfemporadai,

Fresca i dolca, és una font importantissima de vitamines,

minerals i fiora, imprescindibles per mantfenir una bona

saluf.

sttt s nese




FEM UNA AMANIDA?

Fuig de la idea que una amanida sén Unicament dues fristes fulles d’enciam. Una amanida és un' -

- plat per deixar anar la imayginacio. Cada dia pots'crear-ne una de fgtalment diferent. Experimenta; \
combina aliments i et sorprendrds! La pots fer€om a acompanyament, com a primer plat o com a
plaf Gnic; tot depén de la mida i del.qu: POosi =~ 3 - - 7
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Per bullir la pqs‘ro cal gque

al'olla hi hadl molta o

aigua pbullent qmb sal. y

poque’r froboaras el femp:
que ha de bulhrlcodo i
varietat. Quan | esc:orr}s,“dO
I'nas de menjosr Qe SZ?U 4

efredis. Si €S F

gac\]cr‘éor o per menjar Vfrgce:\o,
posa-la d sota del raiy S Ea
| qixeta. Calcula uns 10

pasta per persona:

Posa oli en una paslla.
Quan estigui calent, tira-
hi de quatre a sis grans
d’all tallats.a Iamines i un

{ 1 bitxo a trossefs. Quan I'all | |
estigui dauradet, aofegeix-.
hi la pasta, remena un * '
parell de minuts i llestos!

(Sal al gust, i mira de no
.menjar-te el bitxo, si no
vols plorar!) A part, posa
un bol amb formatyge
ratlilat, - %

Trosseja cinc o sis anxoves
i col-loca-les en el pot del
tarmix, Cobreix-les id‘oli j
fritura-les fins a fer-ne una
salsa. Abocgrla per sobre’
de la pasta encara’

- cdlentaija esta a punt! Si

Vvols, pots afeyir-hi quatre
olives negres, un' toma-
quet tallat a dauets,
pebre i una mica d’oren-
ya; no gueda pas mala-
ment. - -

TALLARINES AMB [ 1 Asal
B8} ams im0 1 auLaa ﬁ; ol SRERT b = T

Necessites dues cebes, dues |
sépies o calamars i dues bos-
Tallalacebaa

trossets ben petits i sofreyeix-

_ g una mica. Mentrestant,
épia a tires ben pri-
argues (com si fossin
.. Quan' la ceba
hi les fires

espera quatre

ts, abaixa el foc i afe-
x gg -hi les bossetes de tinta.
- ©Remena-ho durant _quatre |
minufs més i incorpora-hi la
pasta. Barreja-la bé amb la
salsa negra i ja pofts servir-la.



Saises imprescindibles
(eysed ap b gog e Jad)
sa)qipuidsaldu sasjes ¢
Salses imprescindibles _

(e3sed 3p b 405

AR A

B9l Yt sownvesn

ina paela a foc mifia |
d,ph\fg‘:_;e‘-rlrosseb( ! J
> cansalada viada. ;J

2 £ un ‘ol bat

Necessites 300 ‘d de carn
picada (si no en tens, = NUtriti
pots esmicolar tres ham- : g - 9Ueespergen gu%ﬂ
burgueses o una botifa-

ma). En un@paella amb

oli sofrg@fi'x un@ ceba |
frinxada: " Després, afe-
geix-hi la carn i guan esti-

yui ben fetg- aboca-hi
una llauria. de tomaquet
friturat o sis fomaquets o
frossos. Cinc minuts de
Xup-xup” i llestos!

ER un recipient per‘triturar
posa 50.g de nous pela-
des o-de pinyons torrats, ¢ |
ungradallilesfullesd’'un
manat d'alfdbrega, sal i
oli finsa cobrir. -Tritura-ho
tof, "afegeix-hi 100 g de
formatye parmesa rafilat,
remena-ho i llestos! Lg
. Pofts conservar a la neve-
I8 e molts dies. :

L T



== — TS - y Tonyina, llu¢, emperador, salmo, sardines, rap, sepia...

u " D I ﬂ D E PLﬂ "x ﬂ : ] » - ' ™ ; Pergué el peix no s’enyganxi, la planxa ha d’estar molt
' Xai (costelles, mitjanes), bistec de . . calenfa. Tingues en compte que el peix es cou molt més

vedella, bofifarra o yall dindi, L . rapid que la carn. Quan veyis que canvia una mica de

v iy conill i pollastre (filetejats). Posa la color, déna-li la volta i estard llest de seguida. Queda
A la planxa és una manera sana i rapida de carn damunt de la planxa, que ha bonissim si al final hi fires una picadeta d’all i julivert

cuinar. Com més prim sigui I’aliment, menys d’estar molt calenta. Quan veyis i un raig d‘oli per sobre. |
tfemps necessita per quedar cuit per dins. Es a : que ha canviat de color fins a la / h e .

dir, com més gruixut sigui, menys viu ha de ser el meitat del seu gruix déna-li la volta.
foc per tal de poder tenir-lo més estona al foc La segona cara ha d’estar menys
sense que es cremi per fora. Cal tenir en f estona que la primera. La sal es
compte també que hi ha peces que han de : posa un cop se li ha donat la volta.

quedar més cuites, com el pollastre, el conill o
el porc, i d’altres que es poden deixar yairebé
crues per dins, com la vedella o la tfonyina.
Sempre les pots amanir amb oli i sal, all i julivert,
herbes, espécies, llimona... al teu gust.

Rl T Sk
| 1

“ Carbasso, alberginia, pebrot, esparrecs, pastanaga, ceba tendra,
/' carxofes, endivies, bolets... La planxa real¢a el seu gust; segur que
t'agradaran! S'ha de posar la planxa a temperatura mitjana i col-locar-hi a
sobre els veyetals, que hem tallat préviament a Idmines fines. Quan comencen
a estar daurats els donem la volta.



=BROQUETA DE CARN, KAMPINYONS | UERDURES
300 g de vedella tendra o algun 150 g de xampinyons sencers 1 carbassd
* _ dlfre fipus de carn, a daus 2 cebes tendres

Neteja els xampinyons sencers, les cebes tendres i <. ’ Percchue sigui un dpat <I30mp|eT
el carbasso. Talla les cebes i el carbassd a trossos ‘ ki ¢ PO Oy S

d’un dit de yruix i la vedella a daus. Munta la bro- "\1 brpque‘ro c:mt? 9“0 cremg de
queta intercalant els components. Un cop prepa- riint ur; pureTlnsc’;gn‘rgnl,
rada, posa-la a sobre de la planxa calenta. Quan -, g:;on?gnugrgsso QoS
veyis que ja s’ha cuit d’un costat, déna-li la volta.

. : ) ; acompanyaments exotics
Quan li donis la volta, posa-hi sal al gust. R y
que et proposem més

endavant,

o




Els productes del mar (peix blanc, peix blau, mol:luscs, crus- -

tacis) sén imprescindibles per a una alimentacié saludable.
Sén una font important de iode, ferro i proteines i contenen
de manera natfural els mediatics omega 3, un tipus de greix
que ens gjuda a cuidar-nos. Per tant, menja’n com a minim
dos o fres cops a la sefmana.

SEPIA AMB PESOLS

t*'é“"_‘. 5 ); 1 kg de sépia (demana al peixater que
=

la neteyi)
400 y de pesols (poden ser conygelats)
4 tomdaquets tallats a frossos 2
2 grans d’all tallats a Idmines o picats ok
Oli, sal, aigua \:.\\
1 grapat d’ametlles i 1 llesqueta de pa fregit per fer la picada (opcional) \'\
-

o e
A

;‘ Talla la sépia a talls grossos i posa-la en una cassola amb un raig
d’oli al foc. Deixa que vayi evaporant |'aigua que desprén. Tot
-@‘ seguit, incorpora-hi I'alli al cap d’'un moment els fomdaquets. Un
. cop sofreyits aquests ingredients, cobreix-los amb aigua, afeyeix-hi
+ els péesols i deixa que tot bulli fins que s’hayi cuit. Abans d’acabar,
B tasta el punt de sal i afegeix-hi, si vols, la picada feta al morter o
amb el batedor eléctric i deixatada amb una mica del suc de la
coccio.

Aquest plat el pofs fer el dia abans

i yuardar-lo, un cop fred, a la

nevera. L'endemd només li has de

fer donar un bull i ja us el podeu

menjar. Acompanya’l d’'una ama-
_nida, un yaspaixo o una crema
“freda a l'estiu, pa i fruita,

P

R




~ FEM LLEGUMS, FEM SALUT

Els llegums sén un aliment molt complet. A més de ser rics en ylUcids i fibra, també ho sén en

x‘(k ';\:""l'i"'\.{ £ L LLLEEAGELLGER

IK¢

de mongyeta

blanca cuita

(de pot o de

la parada del
mercat)

de bacalla
dessalat o 3
llaunes de
tonyina al
natural

tomaquets cebes
per amanir tendres

Olives neyres, sal, oli i vinagre

Y ]
18 v < i St kS e LR Lo

proteines i ferro; per tant, molts dels plats que contenen llegums poden ser considerats plats dnics.

L

En una plata posa les
monyetes, el bacalla
esqueixat o la tonyina, els
tomaquets tallats a grills i
les cebes tallades a
trossets. Amaneix-ho amb
I’oli, el vinagre i la sal.
Colloca I'ou dur a sobre
tallat per la meitat.
Aquest plat es pot
decorar amb un bon
grapat d’olives i una mica
de julivert picat ben fi.

i, i
K- it

Com

a plats Gnics, a més de
rapids de fer, resulten
excellents uns fesols pas-
sats per la paella amb una
botfifarra cuita o uns
cigrons acompa-
nyats de bacalld
fregit, que pots
gratinar amb
maionesa d’all.
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f Per
aprofitar
el ferro dels
llegums, fes
% unes postres riques
en vitamina C: per
exemple, una
== . - : 2 / broqueta de fruites amb
Aquesta amanida no et serveix com a plat Unic; cal que I'a- ok LAr ! K : 3 1 kiwi, maduixa, taronja,
companyis amb alguna cosa més. Combinar les llenties amb . - L g o ] “hel 24 " : mandaring; una
arrds és perfecte per obtenir tots els aminodcids essencials en 3 o i A =g - macedonia amb
un, sol plat. Aixi doncs, pots fer una muntanyeta d’arrds blanc al . ¢ [ 4 / ¢ B W suc de ftaronja;
miy del plat i distribuir I'amanida al voltant. També la pots 5 e YW, Y | | | 3, O unes
acompanyar amb un peix o una carn a la planxa (rapid i facil) s v vl A= LA rodanxes de
0 uns musclos al vapor. De postres, pofts fer arrds amb llet i una - 4 y 4 7Y 4= 1 1 =1 taronja amb
fruita, B o o a'di o O == - sucre i nous!




Com ja saps, la fruita fresca i de temporadqg &s el que es

recomana prendr

incloure-les de tant en tant.

e cada dia com d postres, perd aqui te'n presentem dlgunes gltres per 5 — LES PGSTRES

CREMA CATALANA

1/2 litre de llet
80 g de sucre (8 cullerades soperes)
Canyella
Pela de llimona
4 rovells d’ou
30 g de farina de blat de moro

=

Aboca en un cassé tota la llet menys un gotet, una
branca de canyella, la pela de limona i la meitat del
sucre. Posa el cassd a foc lent fins que la llet bulli.
Mentrestant, en un bol gran, barreja la resta de llet freda
amb la farina de blat de moro, Ila resta del sucre i els
rovells d’ou. Quan la llet arrenqui el bull, retira el cassd
del foc i, sense deixar de remenar, afegeix-hi la mescla
que has fet en el bol ygran amb la resta d‘ingredients.
Remena-ho bé amb la batedora. Torna a posar el cassd Quan la crema sigui freda,
al foc sense parar de remenar amb una cullera de fusta )

perqué no s'enganxi fins que s’espesseixi. Llavors, serveix-la acompanyada,
distribueix la crema en unes cassoletes, espera que es si vols, de maduixots, yrills

refredin i posa-les a la nevera. N de mandaring, etc.




ns de ctamenc;or a preporor la mossc encen el

orn i posa’l I a 160 C Borrejo fots els mgred’ enfs omb

ca ilbat ToTo la mescla d_uron’r dos minuts. UnTo Cln
e mot[le amb una.mica d’oli i farina per evitar que la
‘coca s’enyanxi (també es‘poft fer servir un motlle
ntiadherent). Vessa la massa al motlle i posa’l.al forn.
-du\ront uns 35 minuts. UA cop cuita, freu lar coca del
forn i deixa-la refredar abans de desemmoﬂlor-lo'.‘
Pots denar-li el feu “foc espeoql ‘farcint-la detque |
més ’r agradi Qdecvoron’r la: xocolo‘ro fruita, melme-"
lada, noTo frita seca R i
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Neteja i talla a trossos els porros o la ceba,
I"all i les pastanagues. Com més petits

. & / SR Tl o : siguin els frossos, més rapid es couran.
| No t'dlarmis! Obre la nevera. Hi ha ous? ' Ths 5 Posa’ls en una cassola o una olla amb un b !
Hi ha ngung verdura o hortalissa? T LA ; A B rajoli d’oli i sofregeix-los. Quan comencin a 4 (% ,{w
>arbassd, espinacs, pastanagad, porros, b N . canviar de color, incorpora-hi la sal i 4 ’
alberginia? O bolets? | potser unes 1 | f cobreix-los amb aigua. Deixa que vagin ; .
R gambetes conyelodes” | un formatyet? ! 2 porros o | coent a foc mitjd i quan la pastanaga en : ﬁ 1§ il
" Potser una safata de xampinyons? | de R Pt ceba punxar-la estigui tfova ja pots retirar-ho del v y
‘cebes, que en frobes cap? Sidlguna de . g ‘Pastanagues mitianes foc (uns vint minuts). Vigila que no ef que- 'w P g &3
les resrosfes és que si, és tan facil com £\ Uet crema ge et Y ¥ dis sense aigual Afeyeix-hi els quatre for- e il fis 2
Wi AR or| matgets o mig yot de nata o de llet i fritu-
| i Ifo R Idlc SIqEc PUS S iy Ollsaliun vra dall e ro—hgfo‘r Ja h%gcuino’r una crema il . e
de temporadal LR Ul el ; o 5 ik Bk
Ef posem un exemple d&qom feruna .‘i | Facil, oi? . ey e -
fruita i una crema; només cal que 198 F ' Fieg -
canviis I'ingredient que nosol’rreﬁ,‘ { A més, la pots acompanyar amb dauets i i e
L-‘—JA proposem pel que tinyuis a la nevera. 0 de pa freyit o encenalls de formatye o 7 It k| Iﬁ
b / formatye ratllat, trossets de pernil del A L La crema és un primer;
pais o el que se t'acudeixi. - 3 2 t'haurds d’empescar un

seyon, que pofts preparar

mentre es cou la verdura:

alyuna cosa a la planxa, pa
amb fomaquet i embotits, e
una fruita a la francesa, etc.,

O potser queda alyuna cosa

del sopar d’ahirl ("




B e o & E @

TRUITA DE XAMPINYONS | CARBASSO - L
@0 6006 P oo

m 2 carbassons

1 Ge G754, 1 safata de xampinyons
gl Sal i oli

Neteja i talla a trossos petits els xampinyons i els carbassons i
sofregeix-los a foc mitjd. Mentrestant, bat els ous en un bol gran, i
un cop cuites les verdures, afegeix-les-hi. En una paella
antiadherent amb-poc oli abocao-hi la barreja quan estigui calent.
Reﬁ?@ﬁd%ﬁo' mica i deixa que es coyui a foc mitjd fins que es
qualli la base de la fruita. Després, déna-li la volta amb una tapa
que cobreixi la superficie de la paella. Arrodoneix amb una
espatula tota la truita i quan s’hagi cuit I'altra cara retira-la del foc.

}
[

Fer una fruita no costa gens: si no et surt maca el primer dia, no
pateixis. També pots fer ous remenats amb els mateixos ingredients
perd sense parar de remenar mentre quallen perqué no prenyuin
forma. El punt de coccié el fries al teu gust, perd recorda que les
fruites i els ous remenats acostumen a ser més bons una mica
SUCOSOS.




/ gratinats

suau
Sal
2 yrans d’all

(opcional)

| per la meitat longitudinal-
ment. Vés-los posant cap

forn. Amaneix-los amb oli,

Escamarlans ‘}‘“ k- Vi : ._ | i f | de porc a la japonesa 1llllgde salsa de soja 1/2qu d'all

Unes brangues de julivert.

Amb unes tisores o un gani-
. vet, parteix els escamarlans
~amunt en una safata per al

sal, pebre i un raiy de llimo-
na. Reserva’ls a la nevera.

| €M UULL

De segon: Roast beef

Mig llom de porc sencer 100 g d’oli de yira-sol

= _gm & : 1 3 H -
amb a“m _ ' _, - Ve “E Daura en una paella amb Ioli ben calent el llom de porc

sencer per tots els costats.

= 1 N - g
A banda, fes [allioli \ \ Després posa’l al forn a 130°C durant trenta minuts. Quan estigui fet, freu-lo
.PQSG T9TS els . - |- .- i deixa que es refredi. A ConTlnuoC|o posa’l a la nevera i quan estigui ben .-
ke \\ ; j ingredients alhora 7 20 B e { | fred talla’l o rodanxes. =
12 0 16 escamarlans ; en el got de la AT -

Oli, sal, limona i pebre \ L\ batedora i f 1A Al Per fer salsa, borrejo la soja amb I'oli i el mig gra d“all i fritura-ho omb eI T

munta la salsa i ; ' Serveix la carn en un plat i tira la salsa per sobre.
de baix a dalt. Al 5 o/
final pots afeyir-hi
un grapadet de
julivert picat i

15 cl d’oli d’oliva de gust “‘ .. ! remenar ambp una . ¥ Salses opcionals:

cullera. : i1 | . - Tartara (maionesa amb coyombrets i-anxoves plcodes)
- De poma (poma al forn pelada i triturada)

Posa els escamarlans
al forn ben calentun
moment. Treu la safatai
reparteix I'allioli per sobre. - De postres pots fer macedonia de fruites, fondue de fruites de temporada amb xocola
Posa una alfra veyada la 0 una crema catalana decorada amb lammes de maduixots per sobre. També pots agdfdr
safata uns minutfs a la part de dalt un llibre de cuina de casa | provar de fer alguna de les postres que et cridin I'ate .
del forn (amb la resisténcia engeyada)
fins que es gro‘nm I'allioli. Serveix- Ios de
segwdo

El roast beef també queda molt bé ocomponyof d’una pasta
fresca cuita o una muntanyeta d’arrds blanc bullit.

per

Per acompanyar els escamarlans, fes una
bona amanida amb una barreja d’enciams
\de diferenfs fipus,|gustos i'colors i, isi vols, un |
gropo’r de pipes belodes




Guacaméle mexica ﬂCOﬂ]PﬂﬂYﬂmEHTS | ' EHOTlCS 0 ORIGI "ﬂl Hummus l|banes .

400 g de cigrons cuit
2 alvocats, ] pebrot

; verd, ] ceba tendra,

j ] tfomaquet, un raiy de

llimona, coriandre,
sal i pebre

4 cullerades soperes

de tahina* (puré de sesam), all,
llimona, sal, oli d“oliva, pebre vermell,
Pica els ingredients (I'alvocat s’aixafa comi i julivert
bé amb una forquilla), barreja’ls i
amaneix-los. Els pots acompanyar amb

nachos, que serveixen de cullera. " En una batedora o picadora tritura els cigrons amb Ia

tahina, la llimona, I'all i sal al gust. Serveix el hummus
en plats amb un raig d’oli d’oliva i les espécies.
Es pot menjar fent servir pa arab (pita) com a cullera.

Tzatziki grec

2 coygyombres, 8 iogurts tipus grec, all,
sal, menta i oli d’oliva

Rips de poma

Les xips tfambé es
podenfer amb pasta-
nayga, moniafo, pld-
tan de freyir i iuca.
Pela una poma i tallo-la
a lamines molt fines, si pot

ser amb un ratllador que tin-
gui una part per laminar. Posa
una paella al foc amb molt oli

i quan estigui calent tira-hi les .
|[dmines de poma. Un cop freyi-
des, freu-les amb I'escumadora i
posa-les a sobre d'un paper de
cuina perqué desprenguin |’ oli.
Salo-les al gust i ja estan a punt

per menjar!

Ratlla els cogombres amb un rat-
llador gruixut (pelats o no,
‘com t'agradin més) i deixa
A . que suin (que deixin anar I"ai-
gua) amb una mica de sal.
Escorre’ls i barreja’ls amb el
iogurt, I'all i la menta picats.
\ A I'hora de servir aquest
plat, ruixa’l amb un rajoli
d’oli.
Es pot menjar fent servir pa drab
(pita) com a cullera.




CONUIDA ELS AMICS | FeU €L DIA DE LA CREP

Les creps, dolces o salades,
un mon de possibilitats!

Per ala pcs’ro: 125 g defarina 1 ou 1 gotimigdeliet 1 pessic de sal

Barreja tots els ingredients en una batedora eléctrica.

Per fer la crep, agafa una paella antiadherent gran, passa-li un paper untat amb oli i posa-la al foc
perque s’escallfi.

Un cop calenta, aboca-hi una mica de la pasta. Escampa-la movent la paella fins que en cobreixi
tot el cul i, si encara te’n sobra, aboca-la una altra vegada al pot. Al cap d’uns segons, déna-li la
volta amb cura per no cremar-te.

Es fa en un moment. La pots farcir a la mateixa paella abans de plegar-la si I'ingredient amb qué la
farceixes vols que estigui calent per menjar-la de seguida, o bé fer-ne unes quantes i deixar-les
refredar, per farcir-les després.

Un cop feta la crep, només cal que la farceixis i la dobleyuis.

Farcits dolcos:

- Fruites a trossets, una mica de manteya i sucre
- Formatye blau i nous - Platan i xocolata

- Xampinyons saltats a la paella amb una mica - Melmelada de fruita

de crema de llet - Mel
- Crema de cacau amb avellanes

- Nata muntada i fruita seca
- Crema catalana

Farcits salats: ,
- Pernil i formatye

Fredes i enrotllades:
Amanida, tonyina, palets de cranc i salsa rosa
Amanida, pollastre a la planxa esmicolat, ’_romd—

quet a frossets i maionesa Acompanya les creps amb un bon suc de fruita natural!
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