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			SINOPSI

			Alguna vegada has cuinat un pollastre sencer i t'ha sobrat la meitat? Has organitzat una festa a casa i t'han sobrat patates fregides? O tal vegada t'han deixat plantat i on anaven a sopar dos, ara sopa un només? A vegades és difícil calcular les mesures exactes i acabem malgastant menjar que podria haver estat perfectament aprofitada. De fet, de mitjana un terç dels aliments que es cuinen cada dia en el món acaba en les escombraries.

			I és que de la nevera, com el got, mig plena, sempre es poden aprofitar les sobres o allò que aparentment no té massa recorregut com a possible plat. Ja no. Jordi Roca, al costat dels seus nebots Marc i Martí Roca són els autors i els protagonistes d'aquesta obra de genials, fàcils i divertides receptes d'aprofitament.

			Plats extraordinàriament creatius i senzills amb ingredients sorprenents com la truita de ganchitos cuinada amb ou i aquest festiu snack; o els bikinis amb sobres de pollastre en un deliciós sandvitx; o l'hummus amb cigrons d'un tupper interminable, en el qual aquests llegums es converteixen en una increïble crema per a untar; o la pizza Mex, elaborada amb els natxos sobrants d'una festa de pijames…

			Amb La nevera mig plena descobriràs amb Jordi, Marc i Martí una nova manera de cuinar, però, sobretot, d'aprofitar i gaudir… T'uneixes a la festa? 

		

	
		
			JORDI ROCA & MARC I MARTÍ ROCA

			LA NEVERA MIG PLENA

			AQUÍ NO ES LLENÇA RES

			Traducció de Núria Parés Sellarès
 Fotografies de Joan Pujol-Creus
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			Al final el tiet tenia raó…

			Alguna vegada has cuinat un pollastre sencer i te n’ha sobrat la meitat? Has organitzat una festa a casa i t’han sobrat patates fregides? O potser t’han deixat plantat i on n’havien de sopar dos, ara només en sopa un? El que volem dir és que saps que un terç dels aliments acaba a les escombraries, oi?

			Vivim en una era en què la sostenibilitat i la consciència ambiental són cada vegada més crucials, i la cuina no n’és una excepció. Aquest llibre neix amb una missió clara: reactivar l’hàbit i l’entusiasme per cuinar a casa entre els joves, fent-ho de manera divertida, creativa i respectuosa amb el medi ambient. La nostra intenció és transformar les restes i els ingredients sobrants en plats deliciosos i innovadors, i demostrar que aprofitar al màxim el que tenim pot ser tant una pràctica intel·ligent com una experiència gratificant.

			La idea d’aquest llibre sorgeix de la nostra pròpia experiència com a estudiants. Quan vam començar a viure per primera vegada fora de casa, ens vam enfrontar al repte de gestionar els nostres aliments de manera eficient mentre manteníem el pressupost controlat. Aprofitar els coneixements adquirits a la cuina d’El Celler de Can Roca i experimentar amb el que teníem a mà ens va portar a descobrir maneres creatives i gustoses de transformar restes en plats exquisits. Posar tot això en família, en aquest llibre, també ha sigut nutritiu i saludable per a nosaltres.

			Aquesta recopilació de receptes és una síntesi d’aquells anys d’experimentació i aprenentatge. Cada recepta ha estat pensada per ser accessible, econòmica i, sobretot, divertida. Hi ha hagut rialles, sorpreses, reptes impossibles i receptes que són més bones del que semblen! Volem que cada jove i cada persona jove d’esperit trobi en aquest llibre una font d’inspiració que li permeti descobrir la seva pròpia creativitat a la cuina i, alhora, desenvolupar una mentalitat més conscient i sostenible.

			Amb cada plat, esperem que no només aprengueu a aprofitar millor els ingredients, sinó també que gaudiu del procés de cuinar. La cuina pot ser una experiència plena de descobriments i plaer, i aquest llibre —el primer en què ens hem embarcat amb el nostre tiet Jordi, el tiet més fantàstic del món!— és la nostra invitació a viure-la amb entusiasme i imaginació. Riureu, us omplireu l’estómac i estalviareu per sortir de festa i celebrar la vida!

			Que es preparin els nostres pares, que avui cuinem nosaltres…

			
				Marc i Martí Roca
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			Introducció

			Cada cop que obres la porta de la teva nevera, et trobes amb un paisatge únic. Tant és si està gairebé buida, plena de sobres o replena d’aquells ingredients amb els quals no saps ben bé què fer. Aquesta nevera és com un llenç en blanc que ens convida a crear una cosa nova, a gaudir de l’acte de cuinar sense por i amb la ment oberta. La nevera mig plena neix d’aquesta idea: la d’aprofitar el que tenim a mà, treure partit d’allò quotidià i convertir cada àpat en una petita aventura gastronòmica. Aquest llibre no és un receptari usual, ni tampoc ho pretén ser. Aquí no hi trobaràs plats complicats ni tècniques impossibles. El que volem compartir són receptes pensades per al dia a dia, receptes informals, fàcils de seguir i, sobretot, gustoses. És un projecte que hem creat entre els meus nebots, en Marc i en Martí, i jo; ens hem llançat junts en aquest viatge culinari amb una idea clara: fer que cuinar sigui divertit i accessible per a tothom. Cuinar per passar-s’ho bé, no per impressionar.

			Vivim en un món on cada vegada hi ha més pressió per mostrar el que mengem, però, què me’n dius de cuinar per a un mateix, pel simple plaer d’assaborir una cosa deliciosa sense que calgui impressionar ningú? La nevera mig plena vol trencar amb la idea que la cuina només és per a experts. Aquest llibre és per a aquells que gaudeixen menjant, que no tenen por de tastar noves combinacions i que, sobretot, saben que el millor menjar moltes vegades surt de la improvisació i l’aprofitament. Aquí no es tracta de mesurar amb precisió mil·limètrica, sinó d’experimentar i de sentir. Hem creat receptes que parteixen d’ingredients habituals, dels que podries trobar en qualsevol nevera mig plena i que, amb una mica d’imaginació, es converteixen en plats que sorprenen. Perquè no hi ha res més satisfactori que agafar una cosa que semblava destinada a l’oblit i transformar-la en un menjar deliciós. L’aventura d’aprofitar: una cuina sense rebuig. L’aprofitament és una de les idees d’aquest llibre. Vivim en una època en què llençar menjar s’ha convertit en un luxe que no ens podem permetre, tant per l’impacte en la nostra butxaca com en el medi ambient. Per això, a La nevera mig plena hi trobaràs receptes que t’ensenyaran a aprofitar aquelles sobres que sovint no sabem com reutilitzar: el tros de formatge oblidat, les verdures que es comencen a pansir o aquell pot de salsa que gairebé no te’n recordaves que tenies. El repte és pensar més enllà del que és evident. Per què no convertir aquestes restes en un nou sopar memorable? O fer servir els ingredients més humils per preparar alguna cosa digne de celebrar? Creiem que hi ha una enorme satisfacció en el fet de crear un bon plat amb el que tens a mà, i volem que sentis aquesta mateixa emoció quan provis aquestes receptes. Receptes per als que els agrada menjar, no només cuinar. Les nostres propostes estan pensades per a gent que no necessita dominar la cuina per gaudir-ne. No cal saber tallar ceba com un xef ni tenir l’equipament d’un restaurant per fer que un plat sigui bo. Per això, les receptes que trobaràs aquí són desenfadades, sense tecnicismes i, sobretot, sense normes estrictes. Estan dissenyades perquè les adaptis, les canviïs i les facis teves, mantenint sempre l’esperit d’aprofitar el que tens i divertir-te en el procés. Des de tapes ràpides per picar, passant per plats principals que et faran sentir com si estiguessis menjant a casa d’un amic, fins a les postres improvisades que rematen un àpat de la millor manera possible, cada recepta està pensada per dur-te a un lloc còmode i familiar. Volem que et sentis com quan eres petit i et permetien experimentar amb els ingredients del rebost, sense regles i amb molt de sabor. La vida en dolç: sempre cal deixar espai per a les postres! I com no podia ser d’una altra manera, no ens hem oblidat d’aquesta part dolça que tant ens mereixem. La nevera mig plena també inclou una selecció de postres ràpides i fàcils, pensades per satisfer un desig inesperat o per aprofitar el que ha quedat d’altres receptes. Des de pastissos que es preparen en un tres i no res fins a petits capricis que t’alegraran la tarda, aquests dolços són la cirereta perfecta per tancar qualsevol àpat.

			En Marc i en Martí han sigut els meus còmplices en aquesta aventura; les seves idees fresques, la seva curiositat i el seu amor pel menjar han estat fonamentals per donar vida a aquest projecte. A través del llibre, hem volgut capturar aquella alegria que sentim quan cuinem junts, el plaer que sorgeix de compartir un àpat sense pretensions, simplement pel gust d’estar junts i gaudir del que ens ofereix la nevera. Per tant, obre la teva nevera, mira què hi tens i anima’t a provar. Aquest llibre és una invitació a redescobrir la cuina des d’un lloc més relaxat i autèntic. Perquè al final del dia, la nevera no està mai mig buida; sempre té alguna cosa per oferir si sabem mirar amb els ulls de qui busca gaudir, experimentar i, sobretot, assaborir cada moment. Benvinguts a La nevera mig plena!

			
				Jordi Roca
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			RECEPTES SALADES
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			MASSES
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				MUFFIN DE TOMÀQUET, FORMATGE FETA I OLIVA NEGRA

				Ingredients

				
						100 ml d’oli de gira-sol o  vegetal, més 1 cullerada per untar

						250 g de farina amb llevat

						1 culleradeta de llevat en pols

						150 g de formatge ratllat

						2 ous

						250 ml de llet semidesnatada (o llet sencera)

						200 g de cirerols, tallats per la meitat

						200 g de formatge feta

				

				Utensilis

				
						Bol

						Motlles de metall de muffin, cupcake o qualsevol motlle de metall semblant

						Reixeta

				

				Preparació

				
						Preescalfa el forn a 180 ºC amb ventilador. 

						Unta generosament l’interior d’un motlle per a 12 magdalenes amb una cullerada d’oli. 

						En un bol, barreja la farina, el llevat en pols i el formatge ratllat. 

						En un altre bol o gerra, combina tots els ingredients líquids i remena’ls fins que quedin ben barrejats. 

						Aboca la barreja líquida sobre els ingredients secs i remena-ho fins que estigui tot completament integrat. No ho barregis excessivament, però assegura’t que no hi queden grumolls de farina. 

						Incorpora-hi els cirerols i el formatge feta. 

						Reparteix la barreja en els 12 forats del motlle per a cupcake i forneja-ho durant 20-25 minuts o fins que estiguin enrossides. 

						Retira el motlle i deixa-ho refredar sobre una reixeta. 
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					Grècia és més que pites i iogurt grec. El tomàquet, el formatge grec i les olives negres també són estrelles de la seva cuina. Per tant, per retre homenatge als nostres amics grecs, et proposem una versió diferent: muffins salats! Sí, tal com ho sents, i són, mmm…

				

				
					[image: ]
				

			

			
				COCA DE PANCAKES ESTIL CROQUE-MADAME

				Massa de pancakes

				
						125 g de farina de blat

						25 g de sucre

						15 g de llevat (aprox. 1 cullerada)

						2,5 g de sal (aprox. ½ culleradeta)

						240 ml de llet

						1 ou (aprox. 50 g)

						28 g de mantega fosa (aprox. 2 cullerades)

						Extracte de vainilla

				

				Beixamel

				
						50 g de mantega

						50 g de farina

						500 ml de llet sencera

						1 polset de nou moscada ratllada

						Sal i pebre negre acabat de moldre al gust

				

				Presentació

				
						Pernil dolç al gust

						Formatge emmenta al gust

						Ou ferrat

				

				Utensilis

				
						Bol

						Paella

						Barnilles

				

				Preparació

				
						En un bol gran, barreja la farina, el sucre, el llevat i la sal. 

						En un altre bol, bat l’ou i després afegeix-hi la llet, la mantega fosa i l’extracte de vainilla. Barreja bé tots els ingredients líquids. 

						Aboca els ingredients líquids al bol dels ingredients secs i barreja’ls amb una espàtula fins que tots els ingredients estiguin ben combinats. És normal que hi quedin uns quants grumolls, evita remenar excessivament per aconseguir una textura esponjosa. 

						Escalfa una paella antiadherent a foc mitjà i unta-la lleugerament amb mantega o oli. 

						Aboca aproximadament 60 ml de la barreja a la paella calenta. Cou-ho fins que comencin a aparèixer bombolles a la superfície del pancake i les vores estiguin fermes, aproximadament 2-3 minuts. 

						Gira el pancake i cou-lo per l’altra banda fins que estigui ros, més o menys 1-2 minuts addicionals. 

				

				Beixamel

				
						Fon la mantega en una cassola a foc mitjà. 

						Afegeix-hi la farina i bat-ho constantment amb unes barnilles fins que es formi una pasta suau. Cou-ho durant 1 minut, remenant sense parar. 

						Afegeix-hi la llet de mica en mica, batent constantment per evitar la formació de grumolls. 

						Cou-ho a foc lent durant 5-7 minuts, remenant constantment, fins que la salsa s’espesseixi i agafi una textura suau. 

						Assaona-ho amb nou moscada, sal i pebre. 

				

				Presentació

				
						Utilitza 6 pancakes. 

						A cada pancake, posa-hi una làmina de pernil i una de formatge. 

						Forneja’ls durant 2 minuts per fer fondre el formatge. 

						Forma la coca i cobreix-la amb la salsa beixamel. 

						Acaba-ho amb l’ou. 

				

				
					T’han sobrat pancakes de l’esmorzar? No els llencis! Converteix-los en una súper coca estil croque-madame. Només necessites formatge, pernil i un ou. El que abans era un esmorzar dolç, ara és un dinar gustós i diferent.
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				AMANIDA CÈSAR AMB CROSTONS DE PIZZA VELLA

				Crostons de pizza

				
						1 pizza del dia abans

						Oli d’oliva (per ruixar els crostons)

				

				Salsa Cèsar

				
						1 gra d’all picat

						1 rovell d’ou

						5 g de mostassa de Dijon

						60 ml de suc de llimona fresc (aprox. 60 g)

						120 ml d’oli d’oliva verge extra (aprox. 100 g)

						30 g de formatge parmesà ratllat

						Sal i pebre negre acabat de moldre, al gust

				

				Amanida Cèsar

				
						1 enciam romà, tallat a trossos de 2,5 cm aprox.

						50 g de crostons de pizza, tallat a daus

						30 g de formatge parmesà ratllat

						30 g d’anxoves picades (opcional)

				

				Utensilis

				
						Ganivet

						Bol

				

				Preparació

				
						Talla la pizza en bastons prims. 

						Ruixa’ls amb oli i torra’ls al forn a 180 ºC durant 10-15 minuts. 

				

				Salsa Cèsar

				
						En un bol petit, combina l’all, el rovell d’ou, la mostassa i el suc de llimona. Bat-los fins que estiguin ben barrejats. 

						Amb la batedora en marxa, afegeix-hi l’oli d’oliva en un flux constant, batent constantment fins que la salsa quedi espessa i cremosa. 

						Incorpora-hi el formatge parmesà, la sal i el pebre. 

				

				Amanida Cèsar

				
						Renta i eixuga l’enciam romà. Trenca les fulles a trossos de 2,5 cm aproximadament.	

						Col·loca l’enciam romà en un bol gran. Afegeix-hi els crostons de pizza i el formatge parmesà. També les anxoves picades (opcional).

						Aboca la salsa Cèsar per sobre l’amanida i barreja-la suaument. 

						Serveix l’amanida Cèsar immediatament. 
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					Et va sobrar pizza ahir a al vespre? No la llencis! Converteix-la en crostons per a la teva amanida Cèsar. La pizza cruixent li dona un toc rebel a aquest clàssic.
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				TRUITA DE DORITOS I XIPS

				Ingredients

				
						1 ou batut

						Patates xips i Doritos

				

				Barreja d’ou

				
						9 ous

						70 g de patates xips

						80 g de Doritos

						25 ml d’oli d’oliva

				

				Utensilis

				
						Paella

						Bol

						Espàtula

				

				Preparació

				
						Posa a escalfar la meitat de l’oli en una paella antiadherent de 25 cm de diàmetre. Trenca els ous en un bol i bat-los fins que quedin ben escumats. 

						Afegeix-hi les patates xips i els Doritos sense trencar-los i deixa’ls reposar 1 minut. 

						Afegeix-hi un polset de sal, barreja-ho tot bé i aboca la preparació a la paella, remenant-la amb una espàtula. 

						Al cap de 40 segons, gira la truita amb l’ajuda d’un plat. 

						Torna a posar la paella al foc, afegeix-hi una cullerada d’oli i col·loca la truita per la banda que encara no està cuita. 

						Cou-la durant 20 segons més i ja estarà llesta per servir. 
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					Adeu a les truites avorrides! Si tens una bossa de Doritos encetada, barreja’ls amb un ou batut i fes una truita digna d’aplaudiments. Cruixent, gustosa i l’excusa perfecta per no deixar aquells Doritos abandonats al rebost.
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				QUICHE

				Composició

				
						Pasta brisa

						Farcit

						Salsa per a quiche


				

				Pasta brisa

				
						250 g de farina

						125 g de mantega

						5 g de sal

						80 ml d’aigua

				

				Farcit

				
						1 ceba

						150 g de formatge comté

						60 g de nous

				

				Salsa per a quiche

				
						125 g de nata

						125 ml de llet

						2 ous

						Nou moscada, al gust

				

				Utensilis

				
						KitchenAid (batedora pastadora)

						Espàtula

						Paper sulfurat

						Corró

						Motlle per a quiche


						Pinzell

						Ganivet

						Pes (pot de cigrons o altres llegums)

						Paella

						Ratllador

						Barnilles

						Safata de forn

				

				Preparació

				
						En un bol de KitchenAid amb pala, barreja la farina, la mantega i la sal fins a aconseguir una textura arenosa. Afegeix-hi l’aigua i continua barrejant per formar una massa homogènia. 

						Estén la massa entre dos papers de forn i estira-la. Amb un disc una mica més gran que el motlle que utilitzes, retalla-la. 

						Unta amb mantega en pomada el motlle de quiche, després escampa-hi farina i elimina’n l’excés girant el motlle i donant petits cops amb el palmell de la mà a la base. 

						Col·loca la massa al motlle, ajustant-la bé a les parets, i retalla l’excés de massa amb un ganivet. Cobreix la massa amb un paper de forn i posa-hi a sobre una mica de pes, com pot ser un pot de cigrons. 

						Forneja-la a 180 ºC durant 10 minuts. Després retira el paper de forn i el pes i continua-la fornejant durant 15 minuts més. 

				

				Farcit

				
						Talla la ceba a la juliana i sofregeix-la en una paella amb una mica d’oli i sal fins que es caramel·litzi. Amb un ratllador, ratlla el formatge comté i reserva’l. Talla les nous a quarts i també reserva-les. 

				

				Salsa per a quiche

				
						Bat els ous amb la nata i la llet. Salpebra-ho al gust i afegeix-hi un toc de nou moscada. 

				

				Muntatge i presentació

				
						Escampa la ceba caramel·litzada per tota la base de la quiche, seguida del formatge comté i les nous. Aboca-hi la salsa de quiche per cobrir tot el farcit. Forneja-ho a 180 ºC durant 15 minuts. Decora-ho amb una mica de ruca abans de servir. 

				

				Reaprofitament

				
						Amb aquesta recepta aprofitem les cebes i el formatge que estan a punt de fer-se malbé, però el millor de tot és que el farcit es pot substituir per qualsevol ingredient que s’hagi de gastar, com verdures, embotits o carns. 
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					Un pastís salat que combina una base cruixent amb un farcit suau i cremós. Perfecte per aprofitar formatges i altres ingredients que tens a casa.
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				ESMORZAR «DEEP DISH CHICAGO STYLE PIZZA»

				Ingredients

				
						2 masses de pizza crua

						300 g de formatge mozzarella

						Salsa de tomàquet al gust

						
Pepperoni o algun embotit picant semblant al gust

						Ou ferrat al gust

						Bacó al gust

				

				Utensilis

				
						Paella de ferro colat

						Cullerot

				

				Preparació

				
						Col·loca la primera massa de pizza a la paella. 

						Afegeix-hi salsa de tomàquet i la meitat del formatge mozzarella. 

						A sobre del formatge, posa-hi els ous ferrats i el bacó. 

						Tapa-ho amb l’altra massa de pizza i fes-hi uns forats petits perquè es cogui bé. 

						Repeteix el procés anterior, posant-hi salsa de tomàquet, l’altra meitat del formatge mozzarella i finalment el pepperoni.
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