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			SINOPSI

			Ara que té setanta anys i en fa cinquanta que cuina, Karlos Arguiñano ens porta un ampli receptari que configura el millor testimoni de la seva experiència i amor per la gastronomia. Mil receptes que són un homenatge a tots els elements que l’han portat a convertir-se en el cuiner de referència de milions de llars. Una cura i amor únics per la matèria primera, elaboracions senzilles aptes per a tot tipus de cuiners, consells que donen als plats un toc especial i una proposta prou àmplia per fer contents tots els paladars i ocasions. Receptes d’elaboració pròpia per gaudir-ne en família o amb amics de les quals emana aquella alegria contagiosa que tan bé el defineix a ell i a la seva cuina.

		

	
		
			1000 RECEPTES D’OR

			KARLOS ARGUIÑANO

			Traducció de Núria Parés Sellarès, Judith Raigal Aran i Esther Roig

		


	
		
			He fet 50 anys com a cuiner, dels quals 30 han estat a la televisió gràcies a l’excel·lent equip que m’acompanya, tant al restaurant i a l’escola de cuina com a la productora de televisió. Sense tots ells aquesta feina no hauria estat possible.

		


	
		
			NOTA

			SOBRE L´ÚS DEL FORN

			Sempre que s’indiqui la temperatura a la qual s’ha d’enfornar un aliment, caldrà escalfar el forn prèviament, fins a arribar als graus requerits, abans d’introduir-lo.

			SOBRE L’ÚS DE L’OLLA RÀPIDA

			Tots els temps de cocció s’han de comptar a partir del moment en què la vàlvula pugi.

		


	
		
			INTRODUCCIÓ

			El primer dia que em vaig posar davant d’una càmera de televisió per cuinar, vaig pensar que allò no duraria gaire, com a màxim tres mesos. Em vaig ben equivocar; ja han passat gairebé 30 anys des d’aquell dia i encara no he deixat de fer-ho. He cuinat més de 6.000 receptes a la televisió i encara em sorprèn el joc que poden arribar a donar una ceba, uns pebrots, una paella i un rajolí d’oli. Des del principi vaig tenir clar que volia cuinar receptes que fossin senzilles i econòmiques. Havia de ser cuina casolana i amb productes de temporada; a la televisió no faria el tipus de receptes que cuinava al restaurant, allò són figues d’un altre paner. Al programa faria receptes com les que feia a casa per a la família. Així és com vaig començar i així és com he continuat.

			Per seleccionar les 1.000 receptes que s’inclouen en aquest llibre tenia un gran repertori d’opcions —ja fa una pila d’anys que cuino—, i finalment estic molt satisfet del resultat. Vaig decidir escollir receptes tan variades com fos possible. Així, em proposo donar una solució a aquelles persones que sempre es pregunten: «I què faig avui?» quan s’han de posar a cuinar. Com que hi ha moltes receptes i són variades, crec que serà fàcil trobar-ne una per a cada ocasió. Per tal que tot sigui més fàcil, les he repartit en 11 apartats. Els entrants són al primer d’aquests apartats i inclouen un bon assortit de plats per picar, entre els quals, com no podia ser d’una altra manera, no hi podien faltar les croquetes. Després hi ha les amanides, i segur que m’és d’una sorprendrà, perquè inclouen una varietat d’ingredients d’allò més diversos. L’apartat de les hortalisses és un dels més extensos. Des de les carxofes fins a les pastanagues, hi ha receptes amb tots els productes de l’hort. També he inclòs un apartat per als llegums, i és que cada dia m’agraden més els plats de cullera. L’apartat dedicat a l’arròs és d’allò més interessant; es tracta d’un producte saludable i molt versàtil que es pot cuinar amb una infinitat d’ingredients. Tampoc no hi podia faltar un apartat sobre pastes i masses. Aquí he inclòs algunes pizzes. També n’he dedicat un a les sopes i les cremes: n’hi ha de fredes i de calentes, així se’n poden cuinar a qualsevol època de l’any. Hi ha un capítol dedicat als ous. Aquest ingredient m’apassiona; em sembla una menja exquisida i, a més a més, és increïble com n’és, de versàtil. Després, hi ha un dels grans apartats del llibre, és a dir, l’apartat dedicat a la carn. Hi he inclòs receptes amb bestiar boví, porcí, oví i cabrum, a més d’una àmplia selecció d’aviram. Un altre dels grans apartats que no podia faltar és el que dedico al peix i al marisc. Em vaig fer cuiner mirant el mar, el meu restaurant és davant del mar i em vaig casar amb una peixatera; aquestes són les tres grans raons que expliquen que a la meva cuina no hi falta mai el peix fresc. I, per tancar el llibre, trobem l’apartat dedicat exclusivament a les postres. Aquí he d’agrair l’ajuda de la meva germana Eva, ja que tots dos hem fet una selecció extensa de més de 120 receptes saboroses i senzilles.

			Al llarg de la meva vida, tal com podreu comprovar en aquest llibre, he cuinat tot tipus de productes, però n’hi ha un que no m’ha faltat mai en cap recepta: l’afecte. Us asseguro que sense aquest ingredient és impossible fer bona cuina.

			
				Karlos Arguiñano
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				LLESQUES DE CARBASSÓ I GALL DINDI AL PESTO

				
					Ingredients (4 p.)

					
							1 pa de pagès

							175 g de pit de gall dindi cuit

							1 carbassó

							12 tomàquets de pera en conserva

							4 grans d’all

							40 g de pinyons

							50 g de formatge parmesà

							oli d’oliva verge extra

							alfàbrega

							sal

							julivert

					

				

				
					Elaboració

					Amb l’ajuda d’un ganivet de serra, talla 4 llesques de pa grans. Posa-les a sobre de la safata del forn i torra-les-hi a 180 °C durant 6-8 minuts.

					Renta el carbassó, talla’l a rodanxes obliqües i cuina-les a la planxa amb un rajolí d’oli. Assaona-les i reserva-les.

					Pela els grans d’all, lamina’ls i cou-los a foc lent en una paella amb un rajolí d’oli. Afegeix-hi els tomàquets escorreguts i salta’ls durant 2-3 minuts. Assaona’ls.

					Pica les fulles d’alfàbrega, els pinyons i el gall dindi. Posa-ho en un bol i ratlla-hi el formatge per sobre. Rega-ho amb un bon raig d’oli i barreja-ho bé.

					Posa les llesques torrades a la safata del forn, cobreix-les amb les rodanxes de carbassó, els tomàquets amb els grans d’all i el pesto amb el gall dindi. Gratina-les al forn.

					Serveix-les i decora-les amb fulles de julivert.

				

			

			
				LLESQUES DE FORMATGE FRESC I TAPENADE

				
					Ingredients (4 p.)

					
							8 llesques de pa torrades

							80 g de formatge fresc

							100 g d’olives negres (sense pinyol)

							1 culleradeta de tàperes

							½ cullerada de pinyons

							2 anxoves en oli

							½ gra d’all

							suc de ½ taronja

							julivert

					

				

				
					Elaboració

					Per fer la tapenade, pica les olives i posa-les en un vas batedor. Afegeix-hi les tàperes, les anxoves, els pinyons i el gra d’all pelat i picat. Aboca-hi el suc de taronja i tritura-ho amb la batedora elèctrica fins que quedi una pasta homogènia.

					Unta les llesques amb la tapenade i a sobre de cada llesca posa-hi un tall de formatge fresc. Decora-ho amb una fulleta de julivert.

				

			

			
				LLESQUES DE GALL DINDI, ALVOCAT I FORMATGE DE CABRA

				
					Ingredients (4 p.)

					
							1 pa de pagès

							175 g de pit de gall dindi cuit

							2 alvocats

							300 g de formatge de cabra

							50 g de ruca

							25 g de pinyons

							8 olives negres (sense pinyol)

							1 gra d’all

							oli d’oliva verge extra

							vinagre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Amb un ganivet de serra, talla 4 llesques de pa grans. Posa-les a sobre de la safata del forn i torra-les una mica.

					Pela el gra d’all, pica’l i posa’l al morter, afegeix-hi les olives picadetes i tritura-ho bé. Afegeix un rajolí d’oli d’oliva verge extra i barreja-ho bé. Unta les llesques de pa amb la pasta d’olives i all.

					Talla el formatge i posa’n dos talls a cada llesca. Escampa-hi uns quants pinyons a sobre i posa les llesques al forn perquè s’escalfin una mica.

					Treu les llesques del forn i posa un tall de gall dindi a sobre de cada una.

					Pela els alvocats, talla’ls a rodanxes i escampa’ls a sobre del gall dindi. En un bol, barreja-hi un rajolí d’oli, unes gotes de vinagre i una mica de sal. Amaneix les fulles de ruca amb la vinagreta i escampa-les per les llesques.

				

			

			
				BROQUETES D’ANXOVES I BITXOS

				
					Ingredients (4 p.)

					
							16 anxoves (seitó)

							28 bitxos en vinagre

							1 moniato

							8 olives negres (sense pinyol)

							farina

							oli d’oliva verge extra

							sal

					

					Per a la salsa:

					
							6 filets d’anxova en salaó

							125 ml oli d’oliva verge extra

							1 got de llet

							3 grans d’all

					

				

				
					Elaboració

					Per a la salsa, pela els grans d’all i cou-los amb la llet. Escorre’ls i posa’ls en el vas batedor. Pica les anxoves i afegeix-les al vas. Aboca-hi l’oli, tritura-ho tot i reserva-ho.

					Pela el moniato i talla’l a rodanxes fines (tipus xips; pots fer servir una mandolina). Fregeix les rodanxes en una paella amb força oli, que no estigui gaire calent. Assaona-les i escorre-les al damunt d’un plat amb paper absorbent.

					Renta els seitons, treu-los el cap i les espines, i queda’t amb els lloms. Agafa un bastonet (llarg) de broqueta i enfila-hi una oliva negra en un dels extrems. A continuació, intercala 8 lloms d’anxova (enrotllats) amb 7 bitxos en cada broqueta. Acaba de muntar les broquetes amb una altra oliva negra a l’altre extrem. Repeteix aquest procés amb la resta d’ingredients. Enfarina les broquetes i fregeix-les en una paella amb oli. Escorre-les al damunt d’un plat amb paper absorbent.

					Posa les broquetes en un plat, salsa-les i acompanya-les amb les xips de moniato.

				

			

			
				BLOODY MARY AMB ESCOPINYES

				
					Ingredients (4 p.)

					
							400 ml de suc de tomàquet

							½ copeta de vodka

							500 g d’escopinyes

							4 branques d’api

							1 culleradeta de salsa picant

							1 culleradeta de salsa anglesa

							suc d’1 llimona

							pebre negre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Escalfa una mica d’aigua en una cassola baixa afegeix-hi les escopinyes, tapa-les i espera que s’obrin.

					Separa la carn de les escopinyes de les closques. Prepara 4 bastonets de broqueta i enfila-hi unes 6-8 escopinyes. Reserva-ho.

					Omple una gerra amb glaçons i afegeix-hi el suc de tomàquet, una mica de sal, una mica de pebre negre, el vodka, el suc de llimona, la salsa picant i la salsa anglesa. Barreja bé els ingredients i reparteix el contingut en 4 copes (fes servir un colador per evitar que passin els glaçons). Posa una broqueta d’escopinyes i una branqueta d’api a cada copa i serveix-les.

				

			

			
				HUMMUS AMB PASTANAGA, COGOMBRE I API

				
					Ingredients (4 p.)

					
							200 g de cigrons cuits

							1 cullerada de pasta de sèsam

							comí

							oli d’oliva verge extra

							suc de ½ llimona

							sal

							1 cogombre

							3 pastanagues

							4 branques d’api

							pa torrat

					

				

				
					Elaboració

					Tritura els cigrons amb la pasta de sèsam i posa’ls en un bol. Afegeix-hi una mica de comí, una mica de sal i el suc de llimona. Afegeix-hi un raig d’oli i barreja-ho bé.

					Pela les pastanagues i talla-les en forma de bastonets. Renta l’api i el cogombre i talla’ls també en forma de bastonets.

					Serveix l’hummus i acompanya’l dels bastonets d’hortalisses i el pa torrat.

				

			

			
				CROQUETES D’ALLS I GAMBES AMB PASTA BRICK

				
					Ingredients (4 p.)

					
							6 làmines de pasta brick

							24 gambes

							24 alls tendres

							500 ml de llet

							50 g de farina

							oli d’oliva verge extra

							julivert picat

							sal

					

					Per a la salsa:

					
							els caps de les gambes

							1 moniato

							1 ceba

							2 grans d’all

							1 copeta de brandi

							1 l d’aigua

							oli d’oliva verge extra

							2 branques d’estragó

							julivert picat

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Pela les gambes, trosseja’n les cues i reserva’n els caps.

					Per a la massa de les croquetes, pica els alls tendres a cilindres i ofega’ls en una cassola amb un rajolí d’oli. Afegeix-hi les gambes. Salta-les breument i incorpora-hi la farina. Ofega-les i aboca-hi la llet a poc a poc, sense deixar de remenar amb la vareta. Afegeix-hi una mica de julivert picat, assaona-ho i cuina-ho durant 6-8 minuts, aproximadament. Posa la beixamel en una plata i deixa que es refredi.

					Per a la salsa, pela i lamina els grans d’all i ofega’ls breument en una cassola amb un rajolí d’oli. Pica la ceba i afegeix-la a la cassola. Pela el moniato, talla’l a daus i afegeix-los-hi. Ofega-ho tot i incorpora els caps de les gambes i les fulles d’estragó. Aboca-hi el brandi i flameja-ho. Tritura-ho, cola-ho i reserva-ho.

					Talla les làmines de pasta brick per la meitat, estén-les a sobre d’una superfície llisa i col·loca en cada meitat una porció de massa de croquetes. Embolica-les en forma de paquet, de manera que quedin ben tancades, i fregeix-les en una paella amb força oli calent. Retira-les i escorre-les al damunt d’un plat amb paper absorbent.

					Serveix la salsa als plats i posa a sobre les croquetes. Decora-ho amb julivert.

				

			

			
				BROQUETES DE FORMATGE FRESC I KIWI

				
					Ingredients (4 p.)

					
							200 g de formatge fresc

							3 kiwis

							1 tomàquet

							80 g d’enciams variats

							oli d’oliva verge extra

							vinagre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Talla el formatge a trossets de mida d’una mossegada. Pela els kiwis i fes-ne trossets de la mida d’un mos. Enfila trossets de formatge fresc i de kiwi al bastonet de la broqueta (alternant tots dos ingredients).

					Ratlla el tomàquet, posa’l en un bol i assaona’l. Afegeix-hi l’oli, el vinagre i la sal. Barreja-ho bé.

					Renta els enciams, eixuga’ls, talla’ls a la juliana i posa’ls al fons d’un recipient. Col·loca-hi a sobre les broquetes i amaneix-les amb la vinagreta de tomàquet.

				

			

			
				TASTETS DE FORMATGE ROCAFORT I NOUS

				
					Ingredients (16 u.)

					
							500 ml de llet

							100 g de formatge rocafort

							12 nous

							1 ceba tendra

							1 pastanaga

							2 grans d’all

							50 g de farina

							20 g de mantega

							farina, ou batut i pa ratllat (per arrebossar)

							oli d’oliva verge extra

							julivert

							pebre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Pela i pica els grans d’all, la ceba tendra i la pastanaga. Posa les verdures en una cassola amb un rajolí d’oli. Assaona-les.

					Quan estiguin una mica toves, afegeix-hi les nous i el formatge. Incorpora-hi la farina i ofega-la una mica. Aboca-hi la llet a poc a poc i cuina-ho tot a foc suau durant 6-8 minuts sense deixar de remenar amb l’ajuda d’una vareta. Afegeix-hi una mica de julivert picat i salpebra-ho.

					Passa la massa a un recipient de vidre, untat amb mantega, i deixa que es refredi. Posa-la a la nevera i deixa-l’hi unes 3-4 hores.

					Talla la massa a quadrats i passa’ls per la farina, l’ou batut i el pa ratllat. Fregeix-los en una paella amb força oli. Escorre’ls al damunt d’un plat amb paper absorbent. Serveix els tastets de formatge rocafort i nous i decora els plats amb fulles de julivert.

				

			

			
				CROQUETES DE BONÍTOL

				
					Ingredients (6 p.)

					
							250 g de bonítol fresc

							750 ml de llet

							1 porro

							1 pastanaga

							1 ceba tendra

							2 grans d’all

							75 g de farina

							100 ml de salsa de tomàquet

							farina, ou batut i pa ratllat (per arrebossar)

							oli d’oliva verge extra

							sal

							julivert

					

				

				
					Elaboració

					Renta bé el porro, pica’l i posa’l en una cassola. Cobreix-lo de llet i cou-lo a foc suau durant 6-8 minuts. Cola-ho i reserva la llet.

					Pela i pica els grans d’all. Pela la ceba tendra i talla-la a dauets. Pela la pastanaga i ratlla-la. Posa les verdures a sofregir a foc lent en una cassola amb un rajolí d’oli. Quan agafin una mica de color, afegeix-hi el bonítol a dauets. Ofega-ho tot una mica i afegeix-hi la farina. Cuina-la una mica i posa-hi sal.

					Aboca-hi la llet a poc a poc i cuina la massa durant 6-8 minuts. Incorpora-hi la salsa de tomàquet, barreja-ho bé, passa la massa a un recipient i deixa que es refredi.

					Treu la massa del recipient i talla-la a triangles. Passa’ls per la farina, l’ou batut i el pa ratllat. Posa a escalfar força oli en una paella i fregeix els triangles. Escorre’ls al damunt d’un plat amb paper absorbent. Serveix les croquetes i decora el plat amb fulles de julivert.

				

			

			
				SAQUETS DE VERDURES AMB SALSA DE LLET

				
					Ingredients (4 p.)

					
							4 làmines de pasta brick

							2 cebes

							700 g de bledes

							2 porros

							4 anxoves en salaó

							250 ml de llet evaporada

							oli d’oliva verge extra

							pebre

							sal

							julivert

					

				

				
					Elaboració

					Pela les cebes, talla-les a la juliana i ofega-les en una paella amb oli durant uns 15 minuts. Aboca-hi la llet, salpebra-ho i cuina-ho tot junt durant 5-8 minuts. Reserva la salsa.

					Renta els porros i pica’ls finets. Pica bé les bledes. Posa els porros en una paella amb un rajolí d’oli i sofregeix-los a foc lent. Quan estiguin una mica sofregits, afegeix-hi les bledes i ofega-les durant 5 minuts. Posa-ho tot en un bol i afegeix-hi les anxoves picadetes. Deixa que es refredi.

					Farceix la pasta brick amb la barreja de fulles i tanca-la fent saquets. Lliga’ls amb cordill de cuina. Unta la safata del forn amb unes gotes d’oli i col·loca-hi els saquets. Forneja’ls a 200 °C durant 4-5 minuts.

					Serveix la salsa de llet i ceba als plats, i posa-hi a sobre els saquets. Decora’ls amb fulles de julivert.

				

			

			
				PORROS AMB SALSA DE ROMESCO

				
					Ingredients (4 p.)

					
							8 porros grans

							sal

					

					Per a la salsa:

					
							1 tomàquet gran madur

							90 g de molla de pa tou

							3 grans d’all

							2 nyores

							oli d’oliva verge extra

							1 trosset de bitxo

							1 culleradeta de pebre vermell

							sal

							julivert

					

				

				
					Elaboració

					Posa les nyores en remull en aigua tèbia i deixa que s’hidratin bé. Escorre l’aigua, separa la carn de la pell i reserva-les. Posa en remull les molles de pa.

					Renta els porros. Per fer-ho, treu-los la part inferior (la de les arrels) i la part superior (la verda). Cou-los en una cassola amb aigua i una mica de sal durant 15-20 minuts (depenent de com de gruixuts siguin).

					Pica els grans d’all, trosseja el tomàquet i escorre les molles de pa.

					Per preparar la salsa de romesco, col·loca en un vas batedor els grans d’all, el bitxo, el pebre vermell, les nyores, el tomàquet i el pa. Assaona els ingredients, afegeix-hi una mica d’oli i tritura’ls. Si cal, pots colar la salsa.

					Serveix els porros cuits amb la salsa de romesco d’acompanyament. Decora el plat amb una fulleta de julivert.

				

			

			
				PORROS AMB VINAGRETA

				
					Ingredients (4 p.)

					
							20 porros

							1 cogombre

							sal

					

					Per a la vinagreta:

					
							½ tomàquet

							1 ou dur

							1 ceba tendra

							oli d’oliva verge extra

							vinagre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Renta bé els porros. Per fer-ho, treu-los la part de les arrels i la part verda. Passa’ls per aigua i elimina la terra que puguin tenir. Posa’ls a coure a l’olla ràpida amb una mica de sal. Tanca l’olla i cou-los durant 2-3 minuts. Treu-los, escorre’ls i posa’ls en un recipient.

					Per fer la vinagreta, renta i pela el tomàquet. Treu-ne les llavors, talla’l a dauets i posa’l en un bol. Pica l’ou, la ceba tendra i incorpora’ls al bol. Aboca-hi un bon raig d’oli, vinagre i una mica de sal. Barreja-ho tot suaument i deixa-ho macerar durant 6-7 minuts.

					Abans de servir els porros, pela el cogombre, talla’l a rodanxetes fines i posa-les al voltant dels porros per decorar. Afegeix-hi la vinagreta.

				

			

			
				BOLETS GRATINATS

				
					Ingredients (4 p.)

					
							1,5 kg de bolets

							1 ceba tendra

							2 grans d’all

							600 ml de llet

							60 g de farina

							oli d’oliva verge extra

							julivert picat

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Pela i pica els grans d’all i la ceba tendra a dauets i posa’ls a sofregir a foc lent en una cassola amb un rajolí d’oli.

					Renta els bolets, pica’ls i afegeix-los a la cassola. Assaona-ho tot i sofregeix-ho a foc suau durant 10 minuts.

					Posa-hi una mica de julivert picat, escorre l’oli i serveix els bolets en un bol (o en plats individuals).

					Per a la beixamel, ofega la farina en una cassola. Aboca-hi la llet a poc a poc, sense deixar de remenar-ho. Assaona la beixamel i cuina-la durant 8-10 minuts.

					Napa els bolets i gratina’ls al forn fins que es dauri la beixamel.

				

			

			
				MANDONGUILLES DE PATATA

				
					Ingredients (4 p.)

					
							2 patates (500 g)

							150 g de pernil serrà

							2 rovells d’ou

							3 cullerades de formatge ratllat

							200 ml de salsa de tomàquet

							farina, ou batut i pa ratllat (per arrebossar)

							oli d’oliva verge extra

							nou moscada

							pebre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Cou les patates durant 25 minuts en una cassola amb força aigua i una mica de sal. Pela-les i passa-les pel passapuré.

					Afegeix-hi el pernil ben picat, els rovells d’ou, el formatge ratllat, una mica de nou moscada, una mica de sal i una mica de pebre. Barreja-ho bé i agafa’n porcions petites per formar boletes.

					Passa-les per la farina, l’ou i el pa ratllat, i fregeix-les en una paella o en una cassoleta amb força oli.

					Escorre-les i serveix-les. Acompanya-les amb la salsa de tomàquet calenta.

				

			

			
				XAMPINYONS A LA PLANXA AMB GAMBES

				
					Ingredients (4 p.)

					
							16 xampinyons

							32 gambes

							4 grans d’all

							1 pebre de Caiena

							oli d’oliva verge extra

							julivert

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Pica els grans d’all ben finets i posa’ls al morter. Afegeix-hi el pebre i una mica de sal grossa. Tritura-ho tot, aboca-hi una mica d’oli i barreja-ho bé.

					Treu la tija dels xampinyons i esbandeix-los en un bol amb aigua. Treu-los de l’aigua i eixuga’ls a poc a poc.

					Escalfa la planxa, unta-la amb una mica de picada i col·loca-hi els xampinyons amb la part del forat cap avall. Rega’ls amb una mica de picada. Posa’ls julivert picat per sobre i cuina’ls durant 3 minuts. Dona’ls la volta, posa’ls una mica de picada a sobre i cuina’ls durant 3 minuts més.

					Pela les gambes, assaona-les i cuina-les breument a la planxa.

					Enfila en un bastonet 2 gambes i 1 xampinyó. Repeteix l’operació amb la resta de xampinyons i gambes. Serveix-los en una plàtera gran i decora-la amb una branca de julivert.

				

			

			
				SAQUETS DE BOTIFARRÓ I PERA AMB SALSA DE COL

				
					Ingredients (4 p.)

					
							8 làmines de pasta brick

							1 botifarró de verdures (350 g)

							1 pera

							250 g de col

							2 cebes tendres

							250 ml de nata

							oli d’oliva verge extra

							sal

							julivert

					

				

				
					Elaboració

					Talla la col a la juliana, ben fina. Salta-la en una cassola amb un rajolí d’oli. Aboca-hi la nata. Assaona-ho i cuina-ho durant 15 minuts. Tritura-ho i reserva-ho.

					Talla a dauets les cebes tendres i posa-les a sofregir a foc lent en una paella amb oli. Assaona-les. Pela la pera, talla-la a dauets i afegeix-l’hi. Cuina-ho breument.

					Cou el botifarró a foc suau en una cassola amb força aigua. Al cap de 10 minuts, treu-lo de la cassola i treu-li la pell. Barreja’l amb el sofregit de ceba tendra i pera. Cuina-ho tot junt durant uns 3 minuts i deixa que es refredi.

					Estén les làmines de pasta brick al damunt d’una superfícies llisa. Farceix-les amb la barreja de ceba tendra, pera i botifarró. Tanca-les amb un cordill de cuina com si fossin saquets. Forneja’ls a 190 °C durant 8-10 minuts.

					Serveix els saquets i acompanya’ls amb la salsa de col. Decora-ho amb fulles de julivert.

				

			

			
				XAMPINYONS AMB SALSA DE VI

				
					Ingredients (4 p.)

					
							800 g de xampinyons

							1 ceba

							1 gra d’all

							1,5 cullerades de farina

							1 trosset de bitxo picant

							1 got de vi blanc

							8 llesques de pa fregit

							oli d’oliva verge extra

							julivert picat

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Pela finament la ceba i el gra d’all i posa’ls a sofregir a foc lent en una cassola amb un rajolí d’oli.

					Retira la part inferior dels xampinyons (la que té terra), esbandeix-los en un bol amb aigua, escorre’ls i eixuga’ls a poc a poc. Afegeix-los (sencers) a la cassola de la ceba. Incorpora-hi la farina i ofega-la. Afegeix-hi el bitxo i el vi blanc. Assaona-ho i posa-hi julivert. Cuina-ho a foc lent durant 35-40 minuts.

					Serveix els xampinyons i acompanya’ls amb les llesques de pa fregit.

				

			

			
				PEBROT ADOBAT AMB XAMPINYONS

				
					Ingredients (4 p.)

					
							4 pebrots vermells

							200 g de xampinyons

							1 ceba tendra

							oli d’oliva verge extra

							½ got de vinagre de vi

							3 cullerades de sucre morè

							2 fulles de llorer

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Renta els pebrots i posa’ls en una safata de forn. Ruixa’ls amb un rajolí d’oli i assaona’ls. Rosteix-los al forn a 190 °C durant 35-40 minuts.

					Deixa que es refredin, treu-los la tija i les llavors, i pela’ls. Talla’ls a tires i reserva’ls en un bol. Reserva també el suc que hagin deixat anar. Renta els xampinyons, talla’ls a làmines fines i salta’ls en una paella amb un rajolí d’oli. Afegeix-los al bol dels pebrots. Incorpora-hi també les fulles de llorer, el sucre, una mica de sal i el vinagre. Barreja-ho bé i deixa-ho reposar a la nevera durant tota la nit. Serveix-ho en una plàtera i decora-la amb la ceba tendra tallada a trossos grans.

				

			

			
				API AMB FORMATGE

				
					Ingredients (4 p.)

					
							4 tiges d’api

							200 g de formatge per untar

							½ gra d’all

							oli d’oliva verge extra

							julivert

					

				

				
					Elaboració

					Renta les tiges d’api i treu-ne els fils.

					Posa el formatge en un bol, afegeix-hi una cullerada d’oli, una mica de julivert picat i el gra d’all ben picat.

					Farceix les tiges de l’api amb aquesta barreja i fes-ne trossos de la mida d’un mos. Serveix-les i decora-les amb una branca de julivert.

				

			

			
				ALVOCATS FARCITS DE SALMÓ

				
					Ingredients (4 p.)

					
							4 alvocats

							8 talls fins de salmó fumat

							½ escarola

							julivert

					

					Per a la maionesa:

					
							1 ou

							150 ml oli d’oliva verge extra

							vinagre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Posa l’ou, un rajolí de vinagre, una mica de sal i l’oli en un vas batedor. Tritura els ingredients amb una batedora fins que lliguin.

					Talla els alvocats per la meitat. Buida’ls amb una cullera i pica’n la carn. Pica també el salmó.

					Barreja els alvocats i el salmó en un bol, afegeix-hi la maionesa i barreja-ho bé fins a aconseguir una pasta lligada. Farceix els alvocats amb aquesta pasta.

					Renta l’escarola, asseca-la i col·loca-la al fons d’una plàtera. Posa els alvocats al damunt i decora-ho amb unes fulles de julivert.

				

			

			
				ROTLLES DE GALL DINDI I PINYA AMB SAMFAINA

				
					Ingredients (4 p.)

					
							12 talls de pit de gall dindi

							¼ de pinya

							1 ceba tendra

							150 g de carbassa

							1 carbassó

							1 albergínia

							16 olives verdes (sense pinyol)

							16 olives negres (sense pinyol)

							oli d’oliva verge extra

							sal

							julivert

					

					Per a la pasta Orly:

					
							100 g de farina

							100 ml de cava

							2 ous

							8 g de llevat

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Separa les clares dels rovells i col·loca’ls en dos recipients diferents. Remena una mica els rovells i afegeix-hi la farina i el llevat tamisats. Barreja-ho i incorpora-hi el cava. Assaona-ho. Barreja-ho bé, tapa-ho amb paper film i deixa-ho reposar durant 30 minuts. Amb l’ajuda de la batedora elèctrica de varetes, munta les clares i afegeix-les a la massa anterior amb moviments suaus i envoltants.

					Pela i pica la ceba tendra i la carbassa. Pica el carbassó i l’albergínia. Sofregeix a foc lent les verdures en una paella amb oli. Assaona-les. Quan ja estiguin sofregides, talla les olives per la meitat i afegeix-les-hi. Barreja-ho tot bé.

					Pela i talla 12 bastonets de pinya. Estén els talls de gall dindi a sobre d’una taula, col·loca a sobre de cada tall un bastonet de pinya i embolica’l. Punxa-hi un escuradents, introdueix els rotlles a la massa i fregeix-los (de dos en dos) en una cassoleta amb oli molt calent. Escorre’ls al damunt d’un plat amb paper absorbent.

					Serveix la samfaina amb els rotlles de gall dindi i pinya. Decora el plat amb fulles de julivert.

				

			

			
				MUSCLOS AMB SALSA DE TOMÀQUET PICANT

				
					Ingredients (4 p.)

					
							1 kg de musclos

							½ got de vi blanc

							julivert

					

					Per a la salsa de tomàquet picant:

					
							5 tomàquets madurs

							1 porro

							1 ceba

							1 ceba tendra

							1 pebrot vermell rostit

							½ bitxo picant

							oli d’oliva verge extra

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Renta els musclos per treure’ls les adherències que puguin tenir. Treu-los els filaments. Posa el vi a escalfar en una cassola baixa, afegeix-hi els musclos, tapa’ls i espera que s’obrin.

					Treu-los una de les closques i col·loca la resta en una plàtera gran.

					Renta el porro i pica’l. Pica la ceba i la ceba tendra. Posa les verdures a sofregir a foc lent en una cassola amb un rajolí d’oli. Quan agafin una mica de color, afegeix-hi el pebrot a trossos. Trosseja els tomàquets i incorpora’ls a la cassola. Afegeix-hi també el bitxo picant. Cuina-ho tot a foc mitjà durant 20 minuts, aproximadament. Tritura la salsa i, si cal, passa-la per un colador xinès. Assaona-la.

					Salsa els musclos i decora la plàtera amb fulles de julivert.

				

			

			
				FREGITS VARIATS

				
					Ingredients (4 p.)

					
							8 costelletes de porc rostides

							16 gambes pelades

							200 g d’anella de calamar

							16 alls tendres

							oli d’oliva verge extra

							sal

							1 llimona (per decorar)

					

					Per a la pasta Orly:

					
							2 ous

							200 g de farina

							½ sobre de llevat

							½ quinto de cervesa

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Per a la pasta Orly, munta les clares a punt de neu, afegeix-hi la farina i barreja-ho bé. Incorpora-hi els rovells, el llevat i la cervesa. Assaona-ho i remena-ho fins que quedi una pasta lleugera i homogènia. Deixa reposar la massa durant mitja hora.

					Assaona les costelletes, les gambes, els calamars i els alls tendres. Introdueix-los a la pasta Orly i fregeix-los en una paella amb força oli calent.

					Treu-los de la paella i escorre’ls al damunt d’un plat amb paper absorbent.

					Serveix-ho en una plàtera i decora-ho amb la llimona.

				

			

			
				HUMMUS D’ALBERGÍNIA AMB PA DE LLAVORS

				
					Ingredients (4 p.)

					
							3 albergínies

							1 ceba tendra

							2 grans d’all

							15 g de nous pelades

							1 cullerada de suc de llimona

							8 llesques de pa de motlle

							2 clares d’ou

							30 g de llavors de sèsam

							40 g de pipes de carbassa

							oli d’oliva verge extra

							½ culleradeta de comí en pols

							pebre

							sal

							julivert

					

				

				
					Elaboració

					Unta la safata del forn amb oli. Talla les albergínies i la ceba tendra per la meitat. Col·loca-les a sobre de la safata amb la part de la pell cap a dalt i posa-hi també els grans d’all sense pelar. Assaona-ho i rega-ho amb un bon raig d’oli. Rosteix les verdures a 190 °C durant 30 minuts.

					Retira la safata del forn i, quan s’hagin refredat les verdures, pela els grans d’all, la ceba tendra i les albergínies. Trosseja’ls i col·loca’ls en una gerra. Trosseja les nous i incorpora-les-hi.

					Afegeix-hi també un parell de cullerades d’oli, el suc de llimona i el comí. Salpebra-ho i tritura-ho amb la batedora elèctrica perquè en quedi una pasta fina.

					Posa una llesca de pa a sobre d’un tros de paper de forn, unta-la amb clara batuda, posa-hi unes pipes de carbassa i les llavors de sèsam, i tapa-la amb un altre tros de paper de forn. Repeteix l’operació amb totes les llesques de pa. Estira-les amb un corró i torra-les al forn a 190 °C fins que es daurin.

					Serveix l’hummus amb el pa torrat i decora-ho amb unes fulles de julivert.

				

			

			
				CISTELLES DE PRIMAVERA

				
					Ingredients (4 p.)

					
							4 làmines de pasta brick

							200 g de faves fresques, pelades i cuites

							200 g de pèsols frescos, pelats i cuits

							200 g de bolets de primavera

							50 g de pernil

							1 culleradeta de farina

							4 tires de porro escaldades

							oli d’oliva verge extra

							sal

					

					Per a la salsa de pèsols:

					
							250 g de pèsols frescos pelats

							600 ml d’aigua

							1 patata gran

							1 cullerada d’oli d’oliva verge extra

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Per a la salsa, posa a coure els pèsols i la patata pelada i trossejada en una cassola amb aigua. Assaona-ho i afegeix-hi oli. Al cap d’aproximadament 15 minuts ja estaran a punt. Tritura-ho i reserva-ho. Si la salsa queda espessa, pots afegir-hi una mica més d’aigua.

					Talla el pernil a dauets i salta’l en una paella amb una mica d’oli. Incorpora-hi la farina i ofega-la una mica. Incorpora-hi els bolets de primavera (fets a trossos a mà), les faves i els pèsols. Assaona-ho i ofega-ho durant 5-6 minuts.

					Deixa que es refredi i farceix les làmines amb aquesta barreja. Tanca-les i lliga-les amb una tira de porro. Posa les cistelles al damunt de la safata del forn i forneja-les fins que es daurin (6 minuts aproximadament).

					Per servir-les, escalfa la salsa de pèsols, afegeix la salsa al fons dels plats i posa una cistella a cada plat.

				

			

			
				LLESQUES D’ALVOCAT

				
					Ingredients (4 p.)

					
							4 llesques de pa

							2 alvocats

							8 anxoves en oli

							germinats de ceba

					

				

				
					Elaboració

					Torra les 4 llesques de pa.

					Pela els alvocats, talla’ls a rodanxes fines i posa-les a sobre de les llesques de pa. Posa 2 filets d’anxova a sobre de cada llesca.

					Posa a sobre els germinats de ceba i serveix les llesques.

				

			

			
				CROQUETES DE SALMÓ

				
					Ingredients (6 p.)

					
							2,2 kg de salmó fresc (net)

							200 g de salmó fumat

							750 ml de llet

							90 g de farina

							1 rovell d’ou

							farina, ou batut i pa ratllat (per arrebossar)

							oli d’oliva verge extra

							anet

							pebre

							sal

							julivert

					

				

				
					Elaboració

					Trosseja el salmó frec, salpebra’l i cuina’l breument en una cassola amb un rajolí d’oli. Retira el salmó i deixa que es refredi. Després esmicola’l i reserva’l.

					Afegeix una mica més d’oli a la cassola que has fet servir per cuinar el salmó, afegeix-hi farina i ofega-la una mica. Aboca-hi la llet a poc a poc, assaona-la i cuina-la durant 8-10 minuts. Incorpora-hi el salmó fresc i el salmó fumat picadet, i barreja-ho bé. Pica l’anet ben finet, afegeix-l’hi i barreja-ho. Sala-ho.

					Treu la cassola del foc i afegeix-hi el rovell d’ou. Barreja-ho bé. Passa la massa a un recipient, tapa-la amb paper film i deixa que es refredi. Talla la massa a quadrats, passa’ls per la farina, l’ou i el pa ratllat, i fregeix-los en una paella o en una cassoleta amb força oli.

					Escorre les croquetes al damunt d’un plat amb paper absorbent. Serveix-les en una plàtera i decora-les amb fulles de julivert.

				

			

			
				CROQUETES DE PERNIL I POLLASTRE

				
					Ingredients (6 p.)

					
							100 g de pernil serrà

							200 g de pollastre cuit

							1 l de llet

							100 g de mantega

							100 g de farina

							1 ou dur (picat)

							julivert

							farina, ou batut i pa ratllat (per arrebossar)

							oli d’oliva verge extra

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Posa la mantega en una cassola i desfés-la a foc suau.

					Pica el pernil i el pollastre i afegeix-los a la mantega. Incorpora-hi la farina i ofega-la bé. Aboca-hi la llet a poc a poc i remena la massa fins que la llet quedi perfectament integrada. Assaona-ho i cuina la salsa de beixamel durant 8-10 minuts sense deixar de remenar-ho.

					Afegeix-hi l’ou i una mica de julivert picat i barreja-ho bé.

					Passa la massa a una plàtera i, quan es refredi, tapa-la amb film de plàstic transparent per evitar que s’hi formi una crosta. Introdueix la massa a la nevera perquè es refredi bé.

					Talla la massa a porcions i forma les croquetes. Passa-les per la farina, per l’ou i pel pa ratllat, i fregeix-les fins que es daurin en una paella amb oli calent.

					Retira-les i escorre-les al damunt d’un plat amb paper absorbent.

					Serveix-les i decora-les amb una branca de julivert.

				

			

			
				BAGUETS FARCIDES D’ENSALADA RUSSA

				
					Ingredients (4 p.)

					
							6 baguets petites

							1 patata

							1 pastanaga

							1 ou

							1 alvocat

							10 olives farcides

							100 g de tonyina amb oli

							4 cogombres envinagrats

							julivert

					

					Per a la maionesa:

					
							1 ou

							150 -200 ml oli d’oliva verge extra

							vinagre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Talla les puntes de les baguets, treu-los la molla i reserva-les.

					Posa a escalfar aigua en una cassola. Renta la patata i afegeix-l’hi. Pela la pastanaga, talla-la per la meitat i afegeix-la a la cassola. Incorpora-hi també un ou. Assaona-ho. Quan ja faci 10 minuts que bull, treu l’ou, i al cap de 20-25 minuts, retira la pastanaga i la patata.

					Talla la pastanaga a dauets i col·loca’ls en un bol. Pela la patata i l’ou, talla’ls a dauets i incorpora’ls al bol. Obre l’alvocat per la meitat, treu-ne la polpa i aixafa-la amb una forquilla. Afegeix-la al bol. Pica finament les olives i els cogombres i afegeix-los al bol. Esmicola la tonyina i afegeix-l’hi. Barreja-ho tot bé.

					Posa 1 ou en un vas batedor, afegeix-hi un rajolí de vinagre, una mica de sal i l’oli. Introdueix-hi el braç de la batedora i encén-la. Mantén-la encesa uns segons i, quan comenci a lligar, fes moviments ascendents i descendents fins que s’acabi de lligar. Barreja la maionesa amb l’ensalada russa.

					Col·loca l’ensalada russa en una mànega de pastisseria i farceix les baguets. Embolica-les amb paper film i posa-les a la nevera durant 20 minuts. Treu-les de la nevera, desembolica-les i talla cada baguet en 4 trossos. Serveix-les i decora-les amb fulles de julivert.
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				AMANIDA DE PATATA AMB SALMÓ I ALVOCAT

				
					Ingredients (4-6 p.)

					
							2 patates

							200 g de salmó fresc

							200 g de salmó fumat

							4 culleradetes d’ous de truita

							1 alvocat

							1 enciam

							1 ceba tendra

							2 ous

							suc d’1 llimona

							vinagre

							oli d’oliva

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Cou les patates i els ous en una cassola amb aigua bullent i sal. Cou els ous durant 10 minuts i les patates durant 20-25 minuts. Escorre els ous i les patates, refresca’ls i deixa que es refredin. Pela les patates, trosseja-les i posa-les en un bol. Pela i pica els ous, i afegeix-los al bol. Reserva-ho.

					Retira la pell al salmó fresc i talla’l a dauets. Posa’l en un bol, afegeix-hi el suc de llimona i deixa’l marinar durant 25 minuts. Quan ja estigui marinat, escorre el salmó i incorpora’l al bol de l’ou i la patata. Pica el salmó fumat i afegeix-lo al bol. Pela l’alvocat i la ceba tendra. Pica’ls i afegeix-los-hi. Amaneix-ho amb oli, vinagre i sal, i barreja-ho bé.

					Renta bé les fulles d’enciam, eixuga-les, trosseja-les i posa-les en un bol. Amaneix-les amb oli, vinagre i sal.

					Posa l’enciam a la base de 4 motlles individuals amb forma d’anella. Omple les anelles amb l’amanida. Desemmotlla les porcions d’amanida i a sobre de cada ració posa els ous de truita.

				

			

			
				AMANIDA DE REMOLATXA

				
					Ingredients (4 p.)

					
							1 enciam

							1 remolatxa crua ratllada

							2 pomes

							150 g de pernil dolç

							oli d’oliva verge extra

							vinagre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Renta l’enciam i eixuga’l. Talla’l a la juliana i posa’l en una plàtera. Pela la remolatxa, ratlla-la i reserva-la.

					Pela les pomes, talla-les a dauets i reserva’ls. Talla el pernil dolç a daus i reserva’ls.

					Afegeix la remolatxa, la poma i el pernil dolç a la plàtera. Condimenta l’amanida i afegeix-hi un bon raig d’oli i un rajolí de vinagre.

				

			

			
				AMANIDA DE MONGETES TENDRES I PEDRERS D’ÀNEC

				
					Ingredients (4 p.)

					
							4 pedrers d’ànec confitats

							300 g de mongetes tendres

							2 patates

							½ pebrot vermell

							100 g de pèsols

							8 olives negres (sense pinyol)

							8 llesques de pa de motlle de llavors

							8 anxoves en salaó

							sal

							julivert

					

					Per a la maionesa:

					
							1 ou

							150-250 ml d’oli d’oliva verge extra

							vinagre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Renta les patates i posa-les a coure durant 30 minuts, aproximadament, en una cassola amb força aigua i una mica de sal. Quan hagin passat aquests minuts, escorre-les, pela-les i talla-les a dauets. Reserva-les.

					Pela el pebrot, talla’l a dauets i cou-lo en una cassola amb força aigua i una mica de sal durant 3-4 minuts. Escorre’l i deixa que es refredi. Reserva’l.

					Talla 5 mongetes tendres a la juliana i posa-les en un colador. Talla la resta de mongetes a dauets. Posa les mongetes tallades a dauets i els pèsols a coure amb una mica de sal. Posa el colador a sobre de la cassola de manera que les mongetes tallades a la juliana es coguin a la vegada, però sense barrejar-se amb les altres mongetes. Al cap de 12-15 minuts, escorre-les i reserva-les.

					Per a la maionesa, trenca l’ou al vas batedor. Posa-hi una mica de sal, un rajolí de vinagre i l’oli. Introdueix el braç batedor fins al fons del vas i comença a batre-ho tot sense moure’l. Quan comenci a emulsionar, a poc a poc, mou el braç cap a dalt i cap a baix fins que lligui.

					Barreja en un bol les patates amb el pebrot vermell, les mongetes tendres tallades a dauets, els pèsols, les olives picadetes i els pedrers tallats a dauets. Assaona els ingredients. Incorpora-hi la maionesa (reserva’n una mica per presentar el plat). Barreja-ho bé i reserva-ho.

					Estira les llesques de pa de llavors amb un corró i posa-les en una safata de forn. Forneja-les a 190 °C fins que es torrin.

					Per servir l’amanida, posa una llesca de pa torrat al fons de cada plat. Cobreix la llesca amb una capa d’amanida. Posa-hi una altra llesca a sobre i llavors una mica més d’amanida. Acompanya-ho amb dues anxoves en salaó per cap, les mongetes a la juliana i una mica de maionesa. Decora el plat amb julivert.

				

			

			
				AMANIDA DE XAMPINYONS I CARBASSÓ

				
					Ingredients (4 p.)

					
							1-2 carbassons (segons la mida)

							350 g de xampinyons laminats

							2 grans d’all

							12 cirerols

							1 magrana

							½ llimona

							1-2 calamars (segons la mida)

							oli d’oliva verge extra

							sal

							julivert picat

					

					Per a la vinagreta de pinyons:

					
							225-30 g de pinyons

							suc de ½ llimona

							oli d’oliva verge extra

							farigola

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Renta i talla els calamars en forma d’anelles i escalda’ls en una cassola amb aigua bullent i sal durant 1 minut. Escorre’ls i reserva’ls

					Pela un gra d’all, pica’l ben finet i posa’l en un bol. Afegeix-hi una mica de julivert picat i un bon raig d’oli. Assaona-ho i afegeix-hi unes gotes de suc de llimona. Incorpora-hi els calamars, barreja-ho bé i reserva’ls.

					Desgrana la magrana. Reserva els grans.

					Talla el carbassó a rodanxes, unta la safata del forn amb oli i posa-hi les rodanxes. Assaona-les i forneja-les durant 5 minuts a 200-220 °C. Reserva-les.

					Pela i lamina l’altre gra d’all i daura’l una mica en una paella amb oli. Renta i lamina els xampinyons i salta’ls a la mateixa paella. Assaona’ls i reserva’ls.

					Per fer la vinagreta, torra els pinyons en una paella sense oli i tritura’ls amb el morter. Posa-hi una mica de farigola, un raig d’oli, el suc de mitja llimona i una mica de sal. Barreja-ho bé i reserva la vinagreta.

					Reparteix les rodanxes de carbassó en 4 plats. Posa els xampinyons saltats al centre. Afegeix-hi també els cirerols tallats per la meitat, les anelles de calamar i els grans de magrana. Amaneix-los amb la vinagreta i serveix-los.

				

			

			
				AMANIDA DE XAMPINYONS I TARONJA

				
					Ingredients (4 p.)

					
							1 enciam vermell lollo

							8 xampinyons

							2 taronges

							oli d’oliva verge extra

							vinagre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Renta l’enciam, eixuga’l i trosseja’l. Posa’l en un bol. Pela les taronges i esgrilla-les.

					Lamina els xampinyons i salta’ls en una paella amb oli. Incorpora’ls a l’amanida.

					Amaneix els ingredients amb oli, vinagre i sal.

				

			

			
				AMANIDA DE TARDOR

				
					Ingredients (4-6 p.)

					
							300 g de mongetes seques

							400 g de mongetes tendres

							1 tall gruixut de pernil cuit

							1 tomàquet

							1 ceba tendra

							100 g de formatge fresc

							oli d’oliva verge extra

							vinagre

							sal

							julivert

					

				

				
					Elaboració

					Posa les mongetes seques a l’olla ràpida amb una mica d’aigua i sal. Tapa l’olla i cou-les durant 2 minuts. Escorre les mongetes seques i deixa que es refredin en una plàtera.

					Renta les mongetes tendres, treu-ne bé els fils que tenen, trosseja-les i posa-les a coure en una cassola amb aigua bullent i sal. Tapa-les i deixa que es coguin durant 6-8 minuts. Escorre-les i deixa que es refredin en una plàtera. Amaneix-les amb un rajolí d’oli, vinagre i sal. Reserva-les.

					Talla el formatge fresc i reserva’l.

					Talla el pernil a dauets i col·loca’ls en un bol. Afegeix-hi el tomàquet pelat i picat. Pela i pica la ceba tendra i afegeix-l’hi. Incorpora-hi les mongetes seques. Condimenta-ho amb julivert picat, un raig d’oli, un rajolí de vinagre i sal. Barreja-ho bé.

					Serveix a un costat del plat les mongetes seques i, a l’altre, les mongetes tendres i els tallets de formatge. Decora-ho amb unes fulles de julivert.

				

			

			
				AMANIDA D’HIVERN AMB MONIATO I FORMATGE FRESC

				
					Ingredients (4 p.)

					
							2 moniatos

							1 escarola

							1 enciam de fulla de roure

							1 magrana

							200 g de formatge fresc

							4 ous

							oli d’oliva verge extra

							sal

					

					Per a la vinagreta:

					
							1 cullerada de tapenade d’olives verdes

							2 filets d’anxova en salaó

							vinagre de grosella

							oli d’oliva verge extra

					

				

				
					Elaboració

					Pela els moniatos, talla’ls a daus i posa’ls en una safata de forn. Ruixa’ls amb un rajolí d’oli i assaona’ls. Forneja’ls a 190 °C durant 20 minuts. Reserva’ls.

					Cou els ous durant 10 minuts. Deixa que es refredin, pela’ls i talla’ls a quarts. Reserva’ls.

					Per a la vinagreta, posa la tapenade en un bol, pica les anxoves finetes i afegeix-les-hi. Aboca-hi un rajolí de vinagre i un bon raig d’oli i barreja-ho bé. Deixa-ho reposar perquè els gustos es barregin.

					Separa les fulles d’escarola i les fulles d’enciam. Renta-les, escorre-les i talla-les com t’agradin.

					Talla el formatge a daus.

					Talla la magrana per la meitat i fes-li cops amb una cullera fins que saltin tots els grans.

					Munta l’amanida al teu gust, assaona-la i amaneix-la amb la vinagreta.

				

			

			
				AMANIDA DE FAVETES AMB VINAGRETA DE MENTA

				
					Ingredients (4 p.)

					
							500 g de favetes

							2 taronges

							fulles d’enciam variades (de Batavia, full de roure, lollo)

							12 ous de guatlla

							200 g de bacó

							50 g de pinyons

							sal

					

					Per a la vinagreta de menta:

					
							1 cullerada de mel

							4-5 fulles de menta

							100 ml oli d’oliva verge extra

							2 cullerades de vinagre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Pela les favetes i posa-les a coure en una cassola amb aigua i sal durant 6-8 minuts. Escorre-les i reserva-les.

					Posa aigua a coure en una cassoleta. Afegeix-hi els ous de guatlla i cou-los durant 5 minuts. Pela’ls, tala’ls per la meitat i reserva’ls. Renta les fulles d’enciam, eixuga-les bé, trosseja-les i reserva-les.

					Per fer la vinagreta de menta, barreja en un bol la mel amb el vinagre, l’oli, la sal i les fulles de menta ben picadetes. Barreja-ho bé i reserva-ho.

					Pela les taronges i esgrilla-les. Reserva’n els grills.

					Talla el bacó a tires i fregeix-lo en una paella sense oli. Afegeix-hi els pinyons i torra’ls.

					Serveix tots els ingredients al teu gust i amaneix-los amb la vinagreta.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				AMANIDA D’ORELLA DE PORC

				
					Ingredients (4 p.)

					
							2 orelles de porc

							150 g de fulles d’enciams variats

							2 patates

							1 ceba

							1 pastanaga

							40 g de festucs

							1 fulla de llorer

							10 grans de pebre

							oli d’oliva verge extra

							sal

					

					Per a la vinagreta:

					
							4 tomàquets secs

							oli d’oliva verge extra

							vinagre

							1 cullerada de cibulet picat

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Per a la vinagreta, pica els tomàquets secs i posa’ls en un bol. Afegeix-hi oli, vinagre i sal, i barreja-ho bé. Deixa macerar la vinagreta mentre segueixes preparant la recepta. Quan la serveixis, afegeix-hi el cibulet picat i barreja-ho bé.

					Posa les orelles de porc a l’olla ràpida. Pela la ceba i la pastanaga, talla-les per la meitat i afegeix-les a l’olla. Afegeix-hi també la fulla de llorer i els grans de pebre. Cobreix els ingredients amb aigua, condimenta’ls, tapa l’olla i cou-los durant 30 minuts. Obre l’olla, escorre les orelles, trosseja-les i passa-les a una safata de forn untada amb oli. Forneja-les a 190 °C durant 12 minuts. Deixa que es temperin.

					Cou les patates durant 20-25 minuts en una cassola amb aigua i sal. Deixa que es refredin, pela-les i talla-les a daus.

					Renta les fulles d’enciam, eixuga-les, trosseja-les i posa-les en una plàtera. Pela els festucs i pica’ls una mica.

					Munta l’amanida al teu gust, amaneix-la amb la vinagreta i posa-hi els festucs picats. Serveix el plat.

				

			

			
				AMANIDA DE MUSCLOS I GERMINATS

				
					Ingredients (4 p.)

					
							16 musclos en escabetx

							1 tomàquet

							1 enciam

							40 g de germinats (cibulet, alfals, etc.)

							oli d’oliva verge extra

							vinagre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Renta les fulles d’enciam i eixuga-les. Trosseja-les i posa-les en un bol. Pela el tomàquet, talla’l a daus i afegeix-lo al bol.

					Incorpora-hi els musclos i els germinats.

					En un bol, barreja l’oli, el vinagre i la sal, i amaneix el plat.

				

			

			
				AMANIDA TÈBIA DE LLENTIES I LLAGOSTINS

				
					Ingredients (4 p.)

					
							200 g de llenties

							8 llagostins

							12 alls tendres

							8 espàrrecs verds

							2 pastanagues

							8 manats de fulles de pastanaga o de julivert

							10 branques de borratja

							75 g de farina

							oli d’oliva verge extra

							vinagre de Mòdena

							aigua freda

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Posa les llenties en una cassola amb força aigua i una mica de sal. Cou-les a foc lent durant 25-30 minuts. És important coure-les poc, de manera que quedin al dente i no es trenquin. Quan ja estiguin cuites, escorre-les i reserva-les en una enciamera.

					Separa les puntes dels espàrrecs. Talla la resta dels espàrrecs i els alls a cilindres. Pela les pastanagues i talla les borratges en forma de bastonets. Posa-ho tot a coure en una cassola amb aigua i sal durant 4-5 minuts. Reserva les puntes dels espàrrecs i afegeix la resta de verdures a l’enciamera de les llenties.

					Pela els llagostins i reserva’ls. Per fer la vinagreta, salta les pells i els caps dels llagostins en una paella amb una mica d’oli. Posa-ho en un colador i aixafa-ho per treure’n tot el suc. Posa el suc en un bol i aboca-hi una mica d’oli i un rajolí de vinagre. Barreja-ho bé. Reserva el suc.

					Talla els llagostins per la meitat per obtenir-ne dues tires llargues.

					Barreja la farina amb l’aigua freda (al teu gust) i introdueix els llagostins a la barreja de manera que quedin ben sucats.

					Fregeix els llagostins en una paella amb força oli calent i escorre’ls al damunt d’un plat amb paper absorbent. Fes el mateix amb els menats de fulles de pastanaga (sucar, fregir i escórrer).

					Amaneix l’amanida de llenties amb la vinagreta de llagostins. Serveix l’amanida amb els llagostins, els menats arrebossats i les puntes dels espàrrecs.

				

			

			
				AMANIDA D’ARRÒS AMB MAIONESA D’ALVOCAT

				
					Ingredients (4 p.)

					
							200 g d’arròs per amanida

							2 cuixes de pollastre

							3 cabdells

							100 g de blat moro cuit

							10 tomàquets deshidratats amb oli

							suc de ½ llimona

							sal

							coriandre

							julivert

					

					Per a la maionesa d’alvocat:

					
							½ alvocat

							1 ou

							200 ml d’oli d’oliva verge extra

							vinagre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Escalfa aigua amb sal en una cassola. Posa-hi l’arròs i cou-lo durant 20 minuts. Refresca’l, escorre’l i posa’l en un bol.

					Cou les cuixes de pollastre en una cassola amb aigua bullent, sal i branques de julivert durant 20 minuts. Treu les cuixes de la cassola, separa’n la carn, fes-ne molletes i afegeix-les al bol.

					Talla els tomàquets deshidratats a dauets i afegeix-los al bol. Incorpora-hi també el coriandre picat i el blat de moro. Assaona-ho.

					Per a la maionesa d’alvocat, posa l’ou, una mica de sal, un rajolí de vinagre i una bona quantitat d’oli en un vas batedor. Introdueix el braç de la batedora al vas i encén-la. Quan els ingredients comencin a emulsionar, mou el braç amunt i avall fins que la maionesa lligui. Pela l’alvocat, talla’l a trossos, afegeix-los al vas i tritura’ls. Reserva un parell de cullerades de maionesa per decorar el plat i afegeix-ne la resta al bol amb l’arròs, el pollastre, els tomàquets, el coriandre i el blat de moro. Barreja bé tots els ingredients.

					Renta els cabdells, separa’n les fulles i farceix-les.

					Afegeix una mica d’aigua i el suc de llimona a la maionesa que et queda per alleugerir-la. Barreja-ho bé. Decora el plat amb la maionesa barrejada amb aigua i suc de llimona i amb algunes fulles de cabdell tallades a la juliana.

				

			

			
				AMANIDA DE CABDELLS

				
					Ingredients (4 p.)

					
							4 cabdells

							¼ de pebrot vermell

							1 ceba tendra

							oli d’oliva verge extra

							vinagre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Separa les fulles dels cabdells i renta-les. Trosseja-les i posa-les en un bol. Talla la ceba tendra a dauets i afegeix-los al bol.

					Pela el pebrot, talla’l a daus i afegeix-los al bol. En un bol, barreja l’oli, el vinagre i la sal, i amaneix el plat.

				

			

			
				AMANIDA D’ENDÍVIES I TRUITA FUMADA GINÉS GUIRADO

				
					Ingredients (4 p.)

					
							4 endívies

							4 talls fins de truita fumada

							3 patates

							2 ous

							2 pastanagues

							2 taronges

							4 llesques de pa

							12 nous

							oli d’oliva verge extra

							vinagre de gerds

							sal

							julivert

					

				

				
					Elaboració

					Cou els ous (10 minuts) i les patates (25 minuts) en una cassola amb aigua i sal. Refreda els ous, pela’ls, pica’ls i reserva’ls. Pela les patates, talla-les a rodanxes i reserva-les.

					Renta les endívies i talla-les a la juliana, ben fina. Pela les pastanagues i ratlla-les. Pela les taronges i esgrilla-les. Fes la truita a trossets de mida d’un mos. Reserva-ho tot. Talla el pa a dauets i salta’l en una paella amb una mica d’oli. Escorre’ls al damunt d’un plat amb paper absorbent.

					Obre les nous, pela-les i fregeix-les una mica en una paella amb un rajolí d’oli. Retira les nous i passa l’oli a un bol petit. Afegeix-hi vinagre i una mica de sal. Barreja-ho bé.

					Reparteix les patates al fons dels plats. Assaona-les i col·loca-hi a sobre la pastanaga ratllada, les endívies, els trossos de truita, els grills de taronja i les nous. Afegeix-hi l’ou picat i el pa torrat. Rega-ho amb la vinagreta i decora-ho amb unes fulles de julivert.

				

			

			
				CÒCTEL DE GAMBES

				
					Ingredients (4 p.)

					
							24 gambes

							125 g d’enciams variats

							1 alvocat

							oli d’oliva verge extra

							cibulet

							50 ml de suc de taronja

							sal

							
					


				

				
					Elaboració

					Renta les fulles d’enciam, eixuga-les i talla-les a la juliana ben fina. Reparteix-les a les copes.

					Pela l’alvocat, talla’l a daus i afegeix-los a les copes.

					Cou les gambes en una cassola amb aigua i sal. Retira-les, pela-les i afegeix-les a les copes.

					Barreja en un bol l’oli, el suc de taronja, una mica de sal i el cibulet. Amaneix els ingredients. Serveix l’amanida.

				

			

			
				AMANIDA DE TOMÀQUET, PEBROTS I SALMÓ

				
					Ingredients (4 p.)

					
							4 tomàquets

							3 pebrots verds

							2 fulles de bleda

							200 g de salmó fumat

							oli d’oliva verge extra

							sal

					

					Per a l’amaniment:

					
							1 gra d’all

							10 fulles d’alfàbrega

							1 cullerada de mostassa

							2 cullerades de iogurt

							1 cullerada d’aigua

							1 cullerada de vinagre de vi

							2 cullerades d’oli d’oliva verge extra

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Retira el peduncle dels tomàquets i talla’ls en 8 trossos cada un. Talla per la meitat ample cada tros. Posa-ho tot en una safata de forn, assaona-ho i rega-ho amb un rajolí d’oli. Forneja-ho a 200 °C durant 5-8 minuts.

					Renta els pebrots, talla’ls a rodanxes i salta’ls en una paella amb oli. Assaona’ls i reserva’ls en un plat.

					Separa les fulles de les penques de les bledes. Talla les penques a bastonets i les fulles a daus. Salta primer les penques en una paella amb un rajolí d’oli durant 8 minuts. Afegeix-hi les fulles i salta-les durant 3-4 minuts més. Assaona-les i reserva-les.

					Talla el salmó en 16 filets. Reserva’ls.

					Per a l’amaniment, pica les fulles d’alfàbrega i posa-les en un bol. Aboca-hi una mica de vinagre i barreja-ho bé. Afegeix-hi el iogurt, el gra d’all picat, l’aigua, l’oli d’oliva, la sal i la mostassa. Bat bé els ingredients.

					Posa les bledes (fulles i bastonets) a la base dels plats. Afegeix-hi els triangles de tomàquet, les rodanxes de pebrot i els filets de salmó fumat. Assaona-ho i amaneix-ho. Serveix l’amanida.

				

			

			
				AMANIDA DE POMA I TOMÀQUET

				
					Ingredients (4 p.)

					
							1 bossa de fulles d’enciams variats

							1 tomàquet

							1 poma

							1 pastanaga

							oli d’oliva verge extra

							vinagre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Col·loca les fulles d’enciam en una plàtera.

					Pela el tomàquet, talla’l a daus i afegeix-los a la plàtera.

					Pela la poma i la pastanaga, ratlla-les i afegeix-les a l’amanida.

					Assaona l’amanida.

					Posa en un pot una mica d’oli i un rajolí de vinagre. Tapa’l i agita’l bé perquè es barregi. Amaneix el plat.

				

			

			
				AMANIDA D’ENCIAM, CIGRONS CUITS I REMOLATXA

				
					Ingredients (4 p.)

					
							1 enciam

							200 g de cigrons

							1 remolatxa cuita

							llavors de sèsam

							sal

					

					Per a l’amaniment de mostassa:

					
							3 cullerades d’oli d’oliva verge extra

							2 culleradetes de mostassa de Dijon

							vinagre de vi

					

				

				
					Elaboració

					Posa en remull els cigrons la nit abans (n’hi ha prou que estiguin 8 hores en remull).

					Escorre els cigrons, introdueix-los a l’olla a pressió i cobreix-los amb força aigua freda. Assaona’ls. Tanca l’olla i cou els cigrons durant 30 minuts. Quan hagin passat els 30 minuts, deixa que l’olla es refredi. Escorre els cigrons i reserva’ls (guarda’n el brou perquè en una altra ocasió et pot servir com a base per fer una bona sopa).

					Renta les fulles d’enciam, eixuga-les i talla-les a la juliana, ben fines. Posa-les en una plàtera.

					Talla la remolatxa a dauets i afegeix-los a l’enciam. Reparteix els cigrons per sobre.

					En un bol barreja l’oli, la mostassa i unes gotes de vinagre. Amb l’ajuda d’una vareta o d’una forquilla, bat bé tots els ingredients perquè quedi una salsa homogènia.

					Amaneix i assaona l’amanida, i afegeix-hi llavors de sèsam.

				

			

			
				AMANIDA DE PASTA, VERDURES I GAMBES

				
					Ingredients (4 p.)

					
							300 g de pasta

							24 gambes

							½ carbassó

							1 tomàquet

							1 alvocat

							100 g de blat de moro cuit

							2 ous

							1 gra d’all

							cibulet

							alfàbrega

							oli d’oliva verge extra

							vinagre

							sal

							julivert

					

				

				
					Elaboració

					Talla el carbassó a dauets i col·loca’ls en un bol.

					Pela el tomàquet, talla’l a daus i afegeix-los-hi.

					Pela el gra d’all, pica’l ben finet i incorpora’l al bol.

					Pica el cibulet i l’alfàbrega ben finets i afegeix-los al bol.

					Afegeix-hi el blat de moro cuit.

					Escalfa força aigua amb sal en una cassola gran. Quan comenci a bullir, aboca-hi la pasta i cou-la (durant els minuts que s’indiquin al paquet). Escorre-la, refreda-la i afegeix-la al bol.

					Cou els ous durant 10 minuts. Refresca’ls, pela’ls i reserva’ls.

					Pela les gambes i cou-les durant 25 minuts en una cassola amb aigua i una mica de sal. Escorre-les i afegeix-les al bol.

					A l’últim moment, pela l’alvocat, pica’l i incorpora-l’hi.

					Barreja-ho tot suaument i amaneix els ingredients amb l’oli, el vinagre i la sal.

					Serveix l’amanida i a sobre ratlla-hi els ous durs. Afegeix una mica de julivert picat a sobre de l’amanida.

				

			

			
				AMANIDA D’ENDÍVIES I SALMÓ FUMAT

				
					Ingredients (4 p.)

					
							3 endívies

							250 g de salmó fumat

							2 ous

							2 cebes tendres petites

							1 poma

							2 cullerades de llavors de sèsam

							sal

							julivert

					

					Per a la vinagreta de mostassa:

					
							2 culleradetes de mostassa

							suc de ½ llimona

							oli d’oliva verge extra

							julivert picat

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Posa els ous en una cassola, cobreix-los amb aigua i deixa’ls bullir durant 10 minuts. Refreda’ls, pela’ls i reserva’ls.

					Treu les fulles externes de les endívies. Separa la resta de les fulles i renta-les amb un drap humit. Reserva-les.

					Per a la vinagreta, barreja en un bol la mostassa amb el julivert, el suc de llimona i un bon raig d’oli d’oliva. Barreja-ho, assaona-ho i reserva-ho.

					Per a la farciment, pica finament el salmó i la ceba tendra. Pela la poma, treu-li el cor i talla-la a daus. Barreja en un bol la ceba tendra, la poma, el salmó i els ous. Assaona els ingredients i afegeix al farciment la meitat de la vinagreta. Barreja-ho bé i reserva-ho.

					Torra les llavors de sèsam en una paella sense oli. Reserva-les.

					Farceix les fulles de les endívies, rega-les amb la resta de la vinagreta, posa-hi una mica de sèsam torrat per sobre i serveix-les.

				

			

			
				AMANIDA DE CIGRONS

				
					Ingredients (4 p.)

					
							400 g de cigrons cuits

							2 pastanagues

							1 pebrot verd

							1 ceba tendra

					

					Per a l’amaniment:

					
							oli d’oliva verge extra

							vinagre

							salsa de soja

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Posa els cigrons en un bol.

					Pica la ceba tendra, les pastanagues i el pebrot ben finets, i afegeix-los al bol.

					En un altre bol, bat l’oli, el vinagre, una mica de sal i la salsa de soja.

					Amaneix el plat i barreja bé els ingredients.

				

			

			
				AMANIDA DE REMOLATXA I FORMATGE AMB PESTO DE FESTUCS

				
					Ingredients (4 p.)

					
							44 remolatxes

							300 g de mongetes tendres

							100 g de formatge tendre

							50 g de festucs

							1 gra d’all

							oli d’oliva verge extra

							sal

							1 menat d’alfàbrega

							Per a les rostes:

							½ làmina de pasta brisa

							un grapat de llavors de sèsam

							orenga en pols

					

				

				
					Elaboració

					Cou les remolatxes daurant 1 hora en una cassola amb aigua i sal. Deixa que es refredin, pela-les i talla-les a rodanxes. Reserva-les.

					Renta les mongetes, talla-les a rombes i cou-les durant 5 minuts amb una mica de sal. Escorre-les i reserva-les.

					Per a l’oli d’alfàbrega, posa unes fulles d’alfàbrega (reserva’n la resta) en un vas batedor amb un bon raig d’oli d’oliva i tritura-les amb la batedora elèctrica. Reserva-ho.

					Per a les rostes, estén la pasta brisa a sobre de la safata del forn (folrada amb paper de forn), posa-hi una mica d’oli a sobre amb l’ajuda d’un pinzell i una mica d’orenga en pols i les llavors de sèsam. Talla la massa a quadrats i forneja’ls a 180 °C durant 20 minuts. Reserva’ls.

					Talla el formatge en 9 porcions. Reserva’l.

					Per al pesto de festucs, posa en un vas batedor la resta de fulles d’alfàbrega, un gra d’all pelat i laminat, una porció de formatge, els festucs pelats i un bon raig d’oli. Tritura-ho amb la batedora elèctrica.

					Per muntar els plats, posa unes làmines de remolatxa a la base del plat i reparteix les mongetes tendres a sobre, el formatge i les rostes. Salsa l’amanida amb el pesto de festucs.

				

			

			
				AMANIDA D’HIVERN AMB FRUITS DE MAR

				
					Ingredients (4 p.)

					
							1 llenguado

							2 calamars

							16 gambes

							1 escarola

							2 pastanagues

							75 g de farina

							oli d’oliva verge extra

							pebre

							sal

					

					Per a la vinagreta:

					
							2 grans d’all

							oli d’oliva verge extra

							vinagre

							safrà

							julivert picat

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Per a la vinagreta, pela i lamina els grans d’all i daura’ls en una paella amb oli. Retira’ls del foc, posa-hi uns brins de safrà i salta’ls breument. Cola l’oli en un bol i afegeix-hi una cullerada de vinagre, julivert picat i sal. Barreja-ho bé i reserva-ho.

					Renta els calamars, talla’ls a anelles i escalda’ls durant 30 segons en una cassola amb aigua bullent i una mica de sal. Escorre’ls i afegeix-los a la vinagreta.

					Pela les gambes i escalda-les durant 30 segons a la cassola que has fet servir per escaldar els calamars. Escorre-les i afegeix-les a la vinagreta.

					Deixa que els calamars i les gambes es macerin a la vinagreta mentre prepares els altres ingredients.

					Pela les pastanagues i fes-ne tires finetes (pots fer servir un pelador). Reserva-les.

					Renta el llenguado i treu-ne els lloms. Salpebra’ls i talla’ls en tires esbiaixades. Barreja la farina amb 150 mil·lilitres d’aigua freda, introdueix en aquesta barreja les tires de peix i fregeix-les en una paella amb oli. Escorre-les al damunt d’un plat amb paper absorbent.

					Separa les fulles d’escarola, renta-les, eixuga-les, trosseja-les i posa-les en una plàtera. A sobre, posa-hi el llenguado i amaneix els ingredients amb la vinagreta amb calamars i gambes. Escampa per sobre de l’amanida les tires de pastanaga.

				

			

			
				AMANIDA DE BACALLÀ AL PIL-PIL

				
					Ingredients (4 p.)

					
							2 lloms de bacallà

							1 escarola

							1 pebrot de morro de bou

							1 albergínia

							5 grans d’all

							1 bitxo

							1 cullerada de vermut

							oli d’oliva verge extra

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Posa l’albergínia i el pebrot en un recipient que pugui anar al forn. Assaona’ls i rega’ls amb un rajolí d’oli. Forneja’ls a 180 °C durant 30-35 minuts. Pela’ls, talla’ls a tires i escorre’ls en un colador. Posa les tires en un bol, afegeix-hi una mica de sal, un rajolí d’oli i el vermut. Barreja-ho bé i deixa-ho macerar.

					Separa les fulles d’escarola i renta-les bé a sota de l’aixeta amb aigua freda. Trosseja-les i eixuga-les. Passa un gra d’all per la plàtera i posa-hi a sobre l’escarola. Reserva-la.

					Pela els altres alls i fregeix-los en una paella amb força oli. Afegeix-hi el bitxo trossejat. Quan els alls es daurin, retira’ls amb el bitxo. Afegeix a la paella els lloms de bacallà i cuina’ls durant 4 minuts per cada costat. Retira els lloms en una font i inclina-la perquè deixi anar la gelatina.

					Posa la gelatina en una paella i l’oli en una salsera. Deixa que es temperin. Comença a lligar la gelatina de la paella pressionant amb un colador i fent moviments circulars. Ves-hi afegint l’oli de la salsera i segueix lligant-ho fins que emulsioni del tot. Separa els lloms en penques.

					Serveix l’amanida al teu gust. Condimenta-la i assaona-la amb el pil-pil i l’oli d’oliva.

				

			

			
				AMANIDA DE MONGETES SEQUES I BACALLÀ

				
					Ingredients (4 p.)

					
							400 g de mongetes seques (esbajocades)

							400 g de bacallà dessalat

							1 ceba tendra

							2 pastanagues

							cibulet

							sal

					

					Per a la vinagreta d’all:

					
							2 grans d’all

							oli d’oliva verge extra

							vinagre de poma

							julivert

					

				

				
					Elaboració

					Posa les mongetes seques en una cassola. Pela la ceba tendra, talla-la a quarts i afegeix-l’hi. Cobreix-ho amb aigua, assaona-ho i cou-ho durant 40 minuts amb la tapa. Retira la ceba tendra, escorre les mongetes seques i reserva-les en una plàtera.

					Posa a escalfar una mica d’aigua en una cassola. Posa-hi el bacallà i escalda’l durant 2-3 minuts. Treu la pell al bacallà i separa’l en penques. Afegeix-lo a la plàtera de les mongetes seques.

					Pela les pastanagues i ratlla-les a sobre de les mongetes seques i del bacallà. Pica el cibulet i escampa’l per sobre.

					Pela els grans d’all, talla’ls a trossos i posa’ls en un vas batedor. Afegeix una bona quantitat d’oli al vas i un rajolí de vinagre. Afegeix-hi una mica de julivert picat i tritura-ho amb la batedora elèctrica.

					Amaneix la plàtera amb la vinagreta i serveix-la.

				

			

			
				AMANIDA DE CIGRONS I FOIE

				
					Ingredients (4 p.)

					
							300 g de cigrons

							300 g de foie fresc

							1 ceba blanca

							2 ossos de genoll de vedella

							2-3 cebes morades

							un grapat de germinats

							farina

							oli d’oliva verge extra

							sal

							pebre

							julivert (opcional)

					

					Per a la vinagreta de blat de moro:

					
							100 g de blat de moro cuit

							oli d’oliva verge extra

							vinagre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Posa els cigrons en remull la nit abans. Escalfa aigua amb l’olla ràpida. Posa els cigrons en una malla de cuina i introdueix-los a l’olla. Afegeix-hi la ceba blanca tallada a quarts i els ossos de genoll de vedella. Assaona els ingredients. Posa la tapa a l’olla i deixa’ls coure durant 30 minuts. Treu els cigrons, escorre’ls i reserva’ls en un bol, fora de la malla de cuina.

					Pica les cebes morades a dauets i sofregeix-les a foc lent en una paella amb un rajolí d’oli. Assaona-les. Quan ja estigui ben sofregides, barreja-les amb els cigrons. Reserva-ho en un bol.

					Per a la vinagreta, barreja en un bol un bon raig d’oli amb vinagre, sal i els grans de blat de moro. Mescla la vinagreta i reserva-la.

					Trosseja el foie, salpebra’l, enfarina’l i fregeix-lo breument a foc fort en una paella amb unes gotes d’oli. Retira’l i reserva’l.

					Per emplatar, posa al centre del plat els cigrons i la ceba. Al voltant, posa-hi els germinats. Escampa els daus de foie per sobre i amaneix-ho amb la vinagreta. Pots decorar l’amanida amb una branca de julivert.

				

			

			
				AMANIDA D’ALVOCAT I REMOLATXA

				
					Ingredients (4 p.)

					
							1 enciam de full de roure

							1 alvocat

							1 remolatxa (crua)

							1 gra d’all

							oli d’oliva verge extra

							vinagre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Separa les fulles de l’enciam i renta-les. Eixuga-les bé, trosseja-les i posa-les en una plàtera.

					Pela l’alvocat, talla’l a daus i posa’ls a sobre de l’enciam. Pela el gra d’all, pica’l ben finet i afegeix-lo a la plàtera.

					Ratlla la remolatxa i afegeix-l’hi.

					Amaneix el plat amb oli, vinagre i sal.

				

			

			
				CABDELLS FARCITS DE TOMÀQUET CONFITAT

				
					Ingredients (4 p.)

					
							2 cabdells

							6 tomàquets

							1 ceba tendra

							200 g de medallons de formatge de cabra

							200 g de bonítol amb oli

							4 ous

							150 ml de vinagre de Mòdena

							oli d’oliva verge extra

							sal

							1 culleradeta de sucre

					

					Per a la maionesa:

					
							1 ou

							150-250 ml oli d’oliva verge extra

							vinagre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Posa els ous a coure durant 10 minuts en una cassola amb aigua i sal. Refreda’ls, pela’ls, reserva un dels rovells i pica la resta. Reserva-ho.

					Per confitar els tomàquets, treu-ne el peduncle i, per la part de baix, fes-los talls superficials en forma de creu. Escalda’ls en una cassola amb aigua bullent durant 1 minut. Refresca’ls, pela’ls, pica’ls i cuina’ls a foc suau durant 15 minuts en una paella amb una mica d’oli, una mica de sal i una mica de sucre.

					En un cassó, posa-hi el vinagre de Mòdena. Quan es redueixi a la meitat, apaga el foc. Reserva’l.

					Per fer la maionesa, posa l’ou en el vas batedor, afegeix-hi una mica de sal i un rajolí de vinagre i d’oli. Introdueix el braç de la batedora fins al fons de vas i encén-la. Quan els ingredients comencin a emulsionar, mou el braç amunt i avall fins que la maionesa lligui. Reserva-la.

					Pela la ceba, pica-la fineta i col·loca-la en un bol. Afegeix-hi el bonítol esmollat i els ous durs i picats. Incorpora-hi la maionesa i barreja-ho bé.

					Talla la base dels cabdells, separa’n les fulles i farceix-les amb la barreja que acabes de preparar. A sobre de cada fulla, posa-hi un medalló de formatge. Serveix tres fulles farcides per cap, acompanya-les amb el tomàquet confitat i ratlla a sobre el rovell de l’ou que havies reservat. Decora el plat amb una mica de vinagre de Mòdena.

				

			

			
				AMANIDA DE XAMPINYONS I REMOLATXA

				
					Ingredients (4 p.)

					
							500 g de xampinyons

							2 remolatxes

							250 g de fulles d’enciams variats

							2 ous

							oli d’oliva verge extra

							sal

					

					Per a la vinagreta de blat de moro:

					
							50 g de blat de moro torrat

							oli d’oliva verge extra

							vinagre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Pica el blat de moro al morter. Passa’l a un bol i afegeix-hi un rajolí de vinagre, sal i un bon raig d’oli. Barreja-ho bé i reserva la vinagreta.

					Retira la tija de les remolatxes. Cou-les durant 25 minuts en una cassola amb aigua i una mica de sal. Pela-les i talla-les a daus. Reserva-les.

					Cou els ous durant 10 minuts en una cassoleta amb aigua i una mica de sal. Refresca’ls, pela’ls i reserva’ls.

					Renta les fulles d’enciam, trosseja-les i eixuga-les bé.

					Retira la part inferior de la tija dels xampinyons. Esbandeix-los i lamina’ls. Salta’ls en una paella amb un rajolí d’oli i condimenta’ls.

					Col·loca a la base de la plàtera les fulles d’enciam i a sobre posa-hi els xampinyons i els daus de remolatxa. Amaneix-ho amb la vinagreta. Passa els ous pel passapuré per sobre de l’amanida.

				

			

			
				AMANIDA DE LLENTIES NEGRES

				
					Ingredients (4 p.)

					
							250 g de llenties negres

							100 g de créixens

							100 g de ruca

							20 cirerols

							2 ous

							oli d’oliva verge extra

							julivert

							sal

					

					Per a la vinagreta:

					
							1 ceba tendra

							alfàbrega

							oli d’oliva verge extra

							vinagre de Mòdena

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Posa força aigua a escalfar en una cassola. Condimenta-la i afegeix-hi les llenties, la part verda de la ceba tendra i unes branques de julivert. Cou-les durant 30 minuts. Cola les llenties i posa-les en un bol. Amaneix-les amb un rajolí d’oli, vinagre i sal. Barreja-ho i reserva-ho.

					Posa els ous en una cassola amb aigua bullent i deixa’ls bullir durant 10 minuts. Pela’ls i reserva’ls.

					Posa aigua a escalfar aigua en una cassola. Quan comenci a bullir, afegeix-hi els cirerols i escalda’ls durant 1-2 minuts. Pela’ls i reserva’ls.

					Renta els créixens i les fulles de ruca, i col·loca-ho tot en una plàtera. Assaona-ho. Afegeix-hi les llenties i els ous tallats a quarts. Incorpora-hi els cirerols i condimenta-ho tot.

					Pica la ceba tendra i les fulles d’alfàbrega ben finetes, i posa-les en un bol. Afegeix-hi una mica de sal, oli i vinagre. Barreja-ho bé i afegeix la vinagreta a l’amanida. Serveix la.

				

			

			
				AMANIDA DE LLAGOSTINS, CARBASSÓ I PATATA

				
					Ingredients (4 p.)

					
							200 g de llagostins

							2 carbassons

							1 patata

							2 ous

							100 g d’olives verdes farcides

							½ barra de pa

							oli d’oliva verge extra

							sal

							pebre

							julivert

					

					Per a la maionesa:

					
							1 ou

							150-200 ml oli d’oliva verge extra

							suc d’1 llimona

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Posa la patata i els 2 ous en una cassoleta. Cobreix-los amb aigua i cou els ous durant 10 minuts i la patata durant 30 minuts. Pela els ous i les patates, talla’ls a daus i posa’ls en un bol. Escalfa una mica d’oli en una paella, salpebra els llagostins i salta’ls una mica.

					Deixa que es temperin i pela’ls. Talla’ls a dauets i posa’ls al bol. Passa els caps al morter i aixafa’ls una mica. Cola el suc que deixin i reserva’l.

					Pica les olives i afegeix-les al bol.

					Renta els carbassons i talla’ls a dauets (amb pell). Posa’ls a l’accessori per coure al vapor, condimenta’ls, tapa’ls i cou-los durant 5 minuts. Deixa que es temperin i afegeix-los al bol.

					Posa l’altre ou, una mica de sal, un rajolí de suc de llimona i l’oli d’oliva en un vas batedor. Tritura-ho tot fins a aconseguir una maionesa. Afegeix la maionesa al bol i barreja-ho tot.

					Serveix l’amanida, acompanya-la d’unes llesques de pa i aboca-hi el suc dels llagostins. Decora-ho amb una fulleta de julivert.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				CABDELLS FARCITS DE PERNIL, REMOLATXA I FORMATGE

				
					Ingredients (4 p.)

					
							8 cabdells

							175 g de pernil dolç

							2 remolatxes

							200 g de mató

							200 g de formatge per untar

							70 g de pinyons

					

					Per a la salsa de mostassa:

					
							1 cullerada de mostassa de Dijon

							2 cullerades de mel de romaní

							romaní sec picat

							oli d’oliva verge extra

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Treu les branques de la remolatxa, posa-les a l’olla ràpida amb aigua, posa-hi la tapa i deixa-les coure durant 10 minuts. Quan hagin passat aquests minuts, pela-les i talla-les a dauets.

					Per al farcit, trosseja el mató i col·loca’l en un bol. Afegeix al bol el formatge per untar i els dauets de remolatxa. Talla el pernil a daus i afegeix-los-hi.

					Torra els pinyons en una paella. Incorpora’ls al bol i barreja-ho bé.

					Separa les fulles dels cabdells i farceix-les (48 fulles) amb una mica de la barreja que acabes de preparar. Ajunta 5 fulles farcides i embolica-les amb paper film com si fossin caramels. Punxa el plàstic i pressiona’l per treure’n l’aire. Repeteix l’operació amb la resta de fulles. Deixa que reposin durant 30 minuts. Treu el film i talla cada conjunt de fulles en tres rodanxes. Serveix 6 rodanxes a cada plat.

					Per fer la salsa de mostassa, posa la mel en un bol i afegeix-hi la mostassa i el romaní. Condimenta-la i afegeix-hi un rajolí d’oli. Barreja bé la salsa i amaneix els cabdells.

				

			

			
				AMANIDA D’ARRÒS, POLLASTRE I MANGO

				
					Ingredients (4 p.)

					
							400 g d’arròs per amanida

							10 talls de pernil d’ànec

							2 pits de pollastre

							1 mango

							25 g d’anacards

							oli d’oliva verge extra

							canyella en pols

							sal

							pebre

							fulles de menta

					

					Per a la vinagreta de mel:

					
							1 cullerada de mel

							oli d’oliva verge extra

							vinagre

							julivert

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Talla el pit de pollastre a dauets petits i posa’ls en un bol. Salpebra’ls i afegeix-hi una culleradeta de canyella i un rajolí d’oli. Deixa que es macerin durant 30 minuts.

					Posa força aigua a escalfar en una cassola. Condimenta-la i, quan l’aigua comenci a bullir, afegeix-hi l’arròs i cou-lo durant 20 minuts. Escorre l’arròs, posa’l en un bol i deixa que es refredi. Pica la menta ben fineta i barreja-la amb l’arròs. Aixafa els anacards i posa’ls al bol. Talla el pernil a tiretes i afegeix-les al bol. Pela el mango, talla’l a dauets i posa’ls al bol.

					Per fer la vinagreta, barreja en un bol la mel amb un bon raig d’oli, un rajolí de vinagre, una mica de sal i el julivert picat.

					Escorre els trossos de pollastre i salta’ls en una paella sense oli.

					Reparteix l’amanida en quatre bols i posa-hi a sobre els trossos de pollastre. Amaneix-la amb la vinagreta i serveix els bols.

				

			

			
				AMANIDA DE LLENTIES, CARBASSÓ I FOIE

				
					Ingredients (4 p.)

					
							100 g de llenties

							4 talls de foie fresc

							1 carbassó

							1 pastanaga

							1 ceba tendra

							1 pebrot verd

							2 grans d’all

							farina

							oli d’oliva verge extra

							sal

							pebre

							julivert

					

					Per a la vinagreta:

					
							100 ml de vinagre de Mòdena

							oli d’oliva verge extra

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Posa les llenties a coure en una cassola amb aigua i una mica de sal. Al cap de 30 minuts, apaga el foc i escorre-les.

					Posa el vinagre de Mòdena a reduir. Quan ja s’hagi reduït a la meitat, posa’l en un bol i afegeix-hi un bon raig d’oli d’oliva i una mica de sal. Barreja-ho bé i reserva-ho.

					Pela els alls i pica’ls finets. Talla el carbassó a quarts en forma de lluna. En una paella, escalfa un rajolí d’oli i posa-hi els grans d’all. Abans que agafin color, posa-hi el carbassó, condimenta’l i salta-ho tot durant uns 5-6 minuts.

					Talla la ceba tendra i els pebrots en forma d’anelles. Barreja 150 grams de farina amb 200 mil·lilitres d’aigua freda. Introdueix les verdures en aquesta massa i fregeix-les en una paella amb oli. Escorre-les al damunt d’un plat amb paper absorbent.

					Salpebra els talls de foie fresc i passa’ls per la farina. Després cou-los a la paella breument per ambdós costats. Serveix l’amanida al teu gust, amaneix-la amb la vinagreta i ratlla-hi pastanaga per sobre. Decora-ho amb unes fulles de julivert.

				

			

			
				AMANIDA D’ESPÀRRECS I GALL DINDI

				
					Ingredients (4 p.)

					
							250 g de pit de gall dindi cuit

							8 espàrrecs blancs

							2 patates

							1 moniato

							2 ous

							12 filets d’anxova amb oli

							20 olives verdes (sense pinyol)

							100 g de blat de moro en conserva

							bastonets de pa

							julivert

							sal

					

					Per a la maionesa:

					
							2 ous

							300 ml d’oli d’oliva verge extra

							vinagre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Posa en una cassola les patates, el moniato i els ous. Assaona-ho. Cou els ous durant 10 minuts i les patates i els moniatos durant 30 minuts. Pela-ho tot i reserva-ho.

					Retira la part inferior dels espàrrecs i pela’ls. Cou-los durant 10-12 minuts en una cassola amb aigua i una mica de sal. Escorre’ls i reserva’ls.

					Per a la maionesa, posa els ous al vas batedor i aboca-hi un rajolí de vinagre i una mica de sal. Tritura-ho amb la batedora fins que lligui.

					Talla a daus el pit de pollastre, les patates, el moniato, els ous, les olives i els filets d’anxova. Posa-ho tot en un bol i afegeix-hi el blat de moro i la maionesa. Barreja-ho bé.

					Serveix l’amanida. Talla els espàrrecs per la meitat i posa’ls a sobre. Acompanya l’amanida amb els bastonets de pa. Decora-ho amb unes fulles de julivert.

				

			

			
				AMANIDA DE PEDRERS D’ÀNEC

				
					Ingredients (4 p.)

					
							500 g pedrers d’ànec confitats

							1 escarola

							8 tomàquets (petits)

							3 grans d’all

							80 g de formatge fresc

							2 ous

							20 g de panko

							20 g de blat de moro fregit

							20 g de pinyons torrats

							20 g de panses

							100 g de gerds

							sucre

							oli d’oliva verge extra

							farigola

							sal

					

					Per a la vinagreta de mel:

					
							1 cullerada de mel

							vinagre

							oli d’oliva verge extra

					

				

				
					Elaboració

					Introdueix els ous en un cassó amb aigua i cou-los durant 10 minuts (a partir del moment que l’aigua comenci a bullir). Pela’ls, pica’ls i reserva’ls.

					Posa el panko en una plàtera que pugui anar al forn i torra’l a 200 °C durant 5 minuts. Reserva’l.

					Retira els peduncles dels tomàquets i escalda’ls en una cassola amb força aigua durant un parell de minuts. Refresca’ls, pela’ls i talla’ls a quarts. Treu-los les llavors i posa’ls a la safata del forn. Posa-hi farigola, una mica de sal i una mica de sucre. Pela els grans d’all, aixafa’ls amb un ganivet i posa’ls a sobre dels tomàquets. Rega-ho amb un raig d’oli i posa-ho al forn a 130 °C durant 1 hora. Reserva-ho.

					Salta els pedrers en una paella amb un rajolí d’oli.

					Per a la vinagreta, fes servir la batedora elèctrica per batre la mel, un rajolí de vinagre i un rajolí d’oli. Reserva-la.

					Renta bé l’escarola (fulla a fulla), eixuga-la i trosseja-la. Tritura el blat de moro i talla el formatge a dauets.

					Posa l’escarola a la base dels plats i afegeix-hi a sobre els pedrers, els tomàquets, el formatge, el panko, els ous, les panses, el blat de moro, els pinyons i els gerds. Condimenta-ho i amaneix-ho amb la vinagreta.

				

			

			
				AMANIDA DE CINTES DE POLLASTRE

				
					Ingredients (4 p.)

					
							350 g de cintes de carn de pollastre

							1 escarola

							2 grans d’all

							12 grans de blat de moro fregit (grans)

							1 alvocat

							1 magrana

							1 cullerada de mostassa de Dijon

							oli d’oliva verge extra

							sal

							pebre

					

					Per a l’amaniment:

					
							1 cullerada de salsa de soja

							1 cullerada de vinagre

							1 cullerada de mel

							2 cullerades de vi dolç

					

				

				
					Elaboració

					Per a l’amaniment, posa la salsa de soja, el vinagre, la mel i el vi dolç en una cassoleta. Redueix aquesta barreja durant 3-5 minuts i reserva-la.

					Pela els grans d’all, lamina’ls i fregeix-los en una paella amb oli. Retira’ls i reserva’ls. Aboca l’oli a la cassoleta de la reducció, barreja-ho bé i reserva-ho.

					Separa les fulles d’escarola i renta-les a sota de l’aixeta amb aigua freda. Eixuga-les, talla-les al teu gust i reserva-les.

					Talla la magrana per la meitat i amb una cullera pica les dues meitats pel costat de la pell fins que en surtin tots els grans.

					Obre l’alvocat per la meitat, treu-li l’os i talla’l a quarts en forma de lluna.

					Pica una mica de blat de moro al morter (sense fer-ne pols). Salpebra les cintes de pollastre, afegeix-les a la mostassa i barreja-ho tot bé. Salta-les en una paella amb un rajolí d’oli.

					Munta l’amanida. Per fer-ho distribueix al teu gust l’escarola, l’alvocat, la magrana, el blat de moro, les cintes de pollastre i els grans d’all fregits. Assaona i amaneix el plat.

				

			

			
				AMANIDA DE CANONGES, COL LLOMBARDA I PINYA

				
					Ingredients (4 p.)

					
							150 g de canonges

							6 fulles de col llombarda

							1 rodanxa de pinya

							sal

					

					Per a la vinagreta de gerds:

					
							50 g de gerds

							4 cullerades d’oli d’oliva verge extra

							1 cullerada de vinagre

					

				

				
					Elaboració

					Renta els canonges i eixuga’ls.

					Renta les fulles de col llombarda i talla-les a la juliana fina.

					Pela la rodanxa de pinya, treu-ne la part central i talla-la a trossets petits.

					Aixafa els gerds amb una forquilla, afegeix-hi l’oli i el vinagre i barreja-ho bé.

					Reparteix els canonges, la col llombarda i la pinya en una plàtera. Condimenta els ingredients i amaneix-los amb la vinagreta de gerds.

				

			

			
				AMANIDA DE CIGRONS I MONGETES TENDRES

				
					Ingredients (4 p.)

					
							150 g de cigrons

							400 g de mongetes tendres

							200 g de favetes

							14 olives negres (sense pinyol)

							125 g de formatge fresc

							1 gra d’all

							2 cullerades de blat de moro fregit

							½ cullerada de curri

							oli d’oliva verge extra

							sal

					

					Per a la vinagreta:

					
							1 cullerada de cibulet picat

							oli d’oliva verge extra

							vinagre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Posa els cigrons en remull la nit abans. Posa força aigua a escalfar en una olla ràpida amb una mica de sal. Quan comenci a bullir, posa-hi els cigrons, tapa l’olla i cou-los durant 15-20 minuts. Escorre els cigrons i posa’ls en un bol. Afegeix el gra d’all ben picadet, sal al teu gust, el curri i un bon raig d’oli d’oliva. Deixa que es macerin durant 15 minuts.

					Cou les faves durant 8-10 minuts en un cassó amb aigua i una mica de sal. Escorre-les.

					Treu els fils i les puntes a les mongetes tendres. Talla-les a tires i cou-les (tapades) al vapor durant 8-10 minuts. Condimenta-les. Retira-les i reserva-les.

					Talla les olives a rodanxes i el formatge en quarts en forma de lluna.

					Posa els cigrons al centre del plat. Situa les mongetes tendres al voltant dels cigrons. Reparteix per sobre les olives, les faves i el formatge. En un bol, barreja el cibulet amb l’oli, el vinagre i la sal. Afegeix la vinagreta a l’amanida. Aixafa els grans de blat de moro i posa’ls per sobre de l’amanida. Pots decorar-ho amb una mica de cibulet picat.

				

			

			
				AMANIDA DE PATATA I CEBA TENDRA

				
					Ingredients (4 p.)

					
							1 enciam

							2 patates

							1 ceba tendra

							2 pastanagues

							sal

							maionesa lleugera

							julivert

					

				

				
					Elaboració

					Cou les patates en una cassola amb aigua i sal durant 30 minuts. Pela-les i talla-les a dauets. Posa-les en un bol gran.

					Pica la ceba tendra ben fineta i afegeix-la al bol. Ratlla les pastanagues i afegeix-les-hi. Renta les fulles d’enciam, talla-les a la juliana fina i incorpora-les al bol. Amaneix els ingredients amb la maionesa. Tasta l’amanida i posa-hi una mica de sal.

					Serveix el plat i decora’l amb unes fulles de julivert.

				

			

			
				AMANIDA DE CRÉIXENS, COGOMBRE I PASTANAGA

				
					Ingredients (4 p.)

					
							200 g de créixens

							1 cogombre

							2 pastanagues

							2 cullerades de blat de moro

							oli d’oliva verge extra

							vinagre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Renta els créixens, eixuga’ls i posa’ls en un bol.

					Pela el cogombre i la pastanaga, talla’ls a daus i afegeix-los-hi. Posa-hi per sobre els grans de blat de moro.

					Condimenta l’amanida. En un pot, posa un bon raig d’oli i un rajolí de vinagre, tapa’l i agita’l bé perquè l’oli i el vinagre es barregin. Amaneix el plat.

				

			

			
				AMANIDA DE LLENTIES AMB PASTA DE FULL DE XISTORRA

				
					Ingredients (4 p.)

					
							½ làmina de pasta de full

							200 g de xistorra

							200 g de llenties negres

							200 g de llenties verdes

							200 g de llenties vermelles

							4-6 patates morades

							1 carbassó

							oli d’oliva verge extra

							sal

							julivert

					

					Per a la maionesa:

					
							1 ou

							200 ml d’oli d’oliva verge extra

							vinagre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Talla la xistorra en 8 trossets. Talla 8 tires de pasta de full i fes-les servir per enrotllar els trossets de xistorra. Folra una safata de forn amb paper de forn, posa-hi les pastetes de full i forneja-les a 200 °C durant 15 minuts.

					Cou les llenties per separat en 3 cassons amb aigua i sal. Les verdes i les negres necessiten uns 30 minuts i les vermelles, uns 15. Escorre-les i reserva-les.

					En un cassó amb força aigua i una mica de sal, cou les patates (amb pell) durant 30 minuts. Pela-les i talla-les a rodanxes. Reserva-les.

					Renta el carbassó, talla’l a dauets i salta’l en una paella amb una mica d’oli. Condimenta’l. Reserva’l.

					Trenca l’ou i posa’l al vas batedor. Afegeix-hi un rajolí de vinagre i una mica de sal. Aboca-hi l’oli i amb l’ajuda de la batedora elèctrica i lliga-ho tot fins que quedi una maionesa.

					Serveix-ho en files de llenties, carbassó i patata. Condimenta el plat. Acompanya’l amb la xistorra i la maionesa. Decora’l amb fulles de julivert i serveix-lo.

				

			

			
				AMANIDA DE RUCA, FORMATGE I PERA

				
					Ingredients (4 p.)

					
							200 g de fulles de ruca

							2 peres

							200 g de formatge fresc

							12 nous

					

					Per a l’amaniment:

					
							50 g de codony

							oli d’oliva verge extra

							vinagre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Renta i eixuga les fulles de ruca. Posa-les en una plàtera. Pela les peres i talla-les a dauets. Afegeix-los a la plàtera.

					Talla el formatge a daus i afegeix-los-hi. Incorpora nous pelades i picades a la plàtera.

					Posa el codony en un recipient amb tapa. Escalfa’l al microones i fon-lo. Afegeix-hi oli, vinagre i sal. Tapa el recipient i barreja-ho tot bé.

					Amaneix el plat.

				

			

			
				AMANIDA AMB FORMATGE I CODONY

				
					Ingredients (4 p.)

					
							250 g d’enciams variats (escarola, lollo, full de roure)

							300 g de formatge Roncal

							130 g de codony dolç

							2 ous

							100 g de bacó

							40 g de pinyons

							12 gerds

							oli d’oliva verge extra

							vinagre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Cou els ous en una cassola amb força aigua. Al cap de 10 minuts, treu-los, pela’ls i talla’ls a quarts. Reserva’ls.

					Separa les fulles d’enciam. Renta-les, eixuga-les, talla-les i reparteix-les a sobre d’una plàtera gran.

					Torra els pinyons en una paella sense oli.

					Treu la cotna al bacó, talla’l a dauets i fregeix-los breument sense oli.

					Talla el formatge a bastonets i el codony a dauets.

					Afegeix a la plàtera de l’enciam el bacó, els pinyons, els gerds, els ous, el formatge i el codony. Amaneix el plat amb oli, vinagre i sal. Serveix l’amanida.

				

			

			
				AMANIDA DE CANONGES I RAVENETS

				
					Ingredients (4 p.)

					
							200 g de canonges

							8 ravenets

							16 olives negres

							cibulet

							sal

					

					Per a l’amaniment de mel:

					
							oli d’oliva verge extra

							suc de ½ llimona

							1 culleradeta de mel

					

				

				
					Elaboració

					Renta els canonges, eixuga’ls i posa’ls en una plàtera.

					Renta els ravenets, talla’ls a làmines fines i afegeix-los-hi. Posa-hi també les olives negres picadetes. Condimenta el plat.

					Posa en un pot la mel, l’oli i el suc de llimona. Tapa el pot i barreja-ho tot bé.

					Amaneix el plat.

					Pica el cibulet ben finet i afegeix-lo a l’amanida.

				

			

			
				AMANIDA DE QUINOA I RAP

				
					Ingredients (4 p.)

					
							350 g de rap

							250 g de quinoa

							1-2 tomàquets

							1 magrana

							cibulet

							1 tros de gingebre

							oli d’oliva verge extra

							suc de ½ llimona

							sal

							pebre

							julivert

					

				

				
					Elaboració

					Renta la quinoa amb aigua. Posa aigua a escalfar en una cassola (2 parts d’aigua per cada part de quinoa). Afegeix la quinoa a la cassola amb una mica de sal. Cou-la durant 10-15 minuts. Posa-la en un bol i deixa que es refredi.

					Talla la magrana per la meitat i amb una cullera pica les dues meitats pel costat de la pell fins que en surtin tots els grans. Afegeix els grans al bol de quinoa. Pica el cibulet i afegeix-l’hi. Salpebra l’amanida i aboca-hi el suc de llimona i un bon raig d’oli. Ratlla-hi una mica de gingebre per sobre i barreja-ho bé.

					Pela el tomàquet, talla’l a grills i reserva’ls.

					Talla el rap a filets primets, salpebra’ls i cou-los en una paella amb una goteta d’oli.

					Amb l’ajuda d’un tallapastes, col·loca a cada plat una porció de quinoa. A sobre, posa-hi el tomàquet i el rap, alternant-los. Rega els ingredients amb un rajolí d’oli i decora el plat amb una fulleta de julivert. Serveix l’amanida.

				

			

			
				AMANIDA DE SÍNDRIA

				
					Ingredients (4 p.)

					
							200 g de síndria

							100 g de cuscús

							100 g de fulles de ruca

							40 g de panses

							oli d’oliva verge extra

							vinagre

							sal

							pebre

					

				

				
					Elaboració

					Remulla les panses en un bol amb aigua durant 10 minuts. Retira-les, eixuga-les i reserva-les.

					Escalfa aigua (la mateixa quantitat que de cuscús) amb una mica de sal. Posa el cuscús en un bol i, quan l’aigua comenci a bullir, aboca-la a sobre del cuscús. Tapa el bol amb paper film i espera que el cuscús absorbeixi tota l’aigua. Separa el cuscús amb l’ajuda de dues forquilles i passa’l a un bol més gran.

					Pela la síndria, talla-la a daus i afegeix-los al bol. Posa-hi també les panses.

					Renta i eixuga les fulles de ruca i incorpora-les al bol.

					Amaneix el plat amb oli, vinagre, sal i pebre.

				

			

			
				ALVOCATS FARCITS DE GALL DINDI, PINYA, ARRÒS I GAMBES

				
					Ingredients (4 p.)

					
							4 alvocats

							175 g de pit de gall dindi cuit

							75 g d’arròs basmati, salvatge i vermell barrejats

							1 rodanxa de pinya

							24 gambes

							oli d’oliva verge extra

							sal

							pebre

							julivert

					

				

				
					Elaboració

					Posa aigua a escalfar en una cassola. Quan comenci a bullir, condimenta-la i aboca-hi l’arròs. Cou-lo durant el temps que s’indiqui en el paquet. Escorre’l i refreda’l.

					Pela la pinya i talla-la a dauets petits.

					Talla els alvocats per la meitat (per la part més llarga), buida’ls i talla la polpa de dos dels alvocats a dauets. Reserva les 8 meitats d’alvocat buides. Fes servir la polpa dels altres dos alvocats per preparar una altra recepta.

					Talla el pit de gall dindi a dauets i reserva’ls.

					En un bol posa l’arròs amb els alvocats, la pinya i el gall dindi. Remena-ho tot bé i fes servir aquesta barreja per farcir els alvocats. Reserva’ls.

					Pela les gambes i reserva-les. Ofega els caps i les pells en una paella amb oli. Cola l’oli, afegeix-hi una mica de julivert picat, barreja-ho tot i reserva-ho.

					Salpebra les gambes i salta-les en una paella amb un rajolí d’oli. Afegeix el suc sobrant al bol de l’oli dels caps i les pells de les gambes. Barreja-ho bé. Col·loca les gambes a sobre dels alvocats farcits. Fes servir l’oli de les gambes per amanir-los. Decora-ho amb una fulleta de julivert.

				

			

			
				AMANIDA DE PERA I RAVENETS

				
					Ingredients (4 p.)

					
							200 g de fulles d’enciams variats

							8 ravenets

							1 pera

							6 tomàquets secs amb oli

							50 g de pipes de gira-sol

							oli d’oliva verge extra

							vinagre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Renta les fulles d’enciam, eixuga-les i trosseja-les. Posa-les en un bol.

					Renta els ravenets, talla’ls a làmines fines i afegeix-los-hi.

					Pela la pera, talla-la a dauets i afegeix-los. Condimenta el plat.

					Pica ben finets els tomàquets secs a l’oli i posa’ls en un bol. Amaneix-los amb oli i vinagre, i rega l’amanida amb aquesta barreja.

					Afegeix-hi unes llavors de gira-sol pelades i torrades.

				

			

			
				ENSALADA RUSSA DE BACALLÀ

				
					Ingredients (4 p.)

					
							250 g de bacallà dessalat

							8 cocotxes de bacallà (deshidratades)

							2 patates

							2 pastanagues

							100 g de pèsols frescos

							1 barra de pa

							3 grans d’all

							1 ou

							2 culleradetes d’ous de truita

							200 ml d’oli d’oliva verge extra

							vinagre

							cibulet

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Pela les patates, talla-les a daus i posa-les a coure en una cassola amb aigua. Pela les pastanagues, talla-les també a daus i afegeix-les a la cassola. Posa-hi també els pèsols. Assaona els ingredients i cou-los durant 10-12 minuts. Escorre’ls i reserva’ls.

					Pela els grans d’alls, lamina’ls i ofega’ls en una paella amb oli. Afegeix les cocotxes i el llom de bacallà. Cuina les cocotxes durant uns 4 minuts i el llom durant uns 8-10 minuts. Retira les cocotxes i el llom en un plat. Esmicola el llom i reserva’l. Cola l’oli i deixa que es refredi.

					Posa un ou en un vas batedor amb una mica de sal. Aboca-hi l’oli que has reservat i un rajolí de vinagre. Amb la batedora elèctrica, bat-ho fins que la maionesa emulsioni.

					Posa les patates, les pastanagues i els pèsols en un bol. Afegeix-hi la maionesa, els ous de truita i el bacallà esmicolat. Barreja bé tots els ingredients.

					Serveix l’ensalada russa en una plàtera, col·loca les cocotxes a sobre de l’amanida i posa-hi el cibulet picat. Llesca una mica de pa per acompanyar l’amanida.

				

			

			
				AMANIDA DE TOMÀQUET I MONGETES TENDRES

				
					Ingredients (4 p.)

					
							3 tomàquets

							400 g de mongetes tendres

							4 ous

							200 g de bonítol amb oli

							sal

					

					Per a l’amaniment:

					
							1 gra d’all

							8 olives

							1 cullerada de mostassa antiga

							oli d’oliva verge extra

					

				

				
					Elaboració

					Posa els ous en una cassola amb aigua i cou-los durant 10 minuts (a partir del moment que l’aigua comenci a bullir). Refresca’ls, pela’ls i talla’ls a dauets. Reserva’ls.

					Treu els fils i les puntes a les mongetes tendres. Talla-les a tires i cou-les al vapor durant 10-15 minuts. Retira-les i reserva-les.

					Pela els tomàquets, talla’ls a rodanxes fines i reparteix-les en una plàtera. Condimenta-les.

					Reparteix les mongetes tendres a sobre de les rodanxes de tomàquet. Esqueixa el bonítol i escampa’l per sobre. Escampa també els ous tallats a dauets.

					Pela el gra d’all. Pica el gra d’all i les olives ben finets i posa’ls en un bol petit. Afegeix-hi la mostassa i un bon raig d’oli. Barreja-ho bé i amaneix-ho. Serveix l’amanida.

				

			

			
				AMANIDA DE SALMÓ, FAVES I RAVENETS

				
					Ingredients (4 p.)

					
							600 g de salmó fresc

							250 g de faves fresques (esbajocades)

							8-12 ravenets

							300 g de sal grossa

							300 g de sucre

							126 g de brots d’enciam

							12 gerds

							4 llesques de pa

							1 cullerada de mostassa de mel

							anet fresc

							fulles de menta

							oli d’oliva verge extra

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Barreja la sal grossa amb el sucre. Posa’n la meitat al fons d’un recipient. Col·loca-hi el salmó a sobre i cobreix-lo amb la resta de la barreja de sal i sucre. Deixa que es maceri durant 1 hora a la nevera. Al cap d’una hora, treu la sal i el sucre del salmó, passa’l per sota l’aixeta i eixuga’l bé. Talla’l a tires, posa’l en una plàtera i cobreix-lo amb oli.

					Talla el pa a dauets i posa’ls en una safata de forn. Rega’ls amb una mica d’oli, barreja’ls bé i forneja’ls fins que es daurin. Reserva’ls.

					Cou les faves durant 6-8 minuts en un cassó amb aigua i una mica de sal. Assaona-les i rega-les amb un rajolí d’oli. Reserva-les.

					Renta els ravenets i talla’ls en quatre rodanxes. Talla els altres ravenets en forma de flor. Reserva’ls.

					Col·loca les tires de salmó escorregudes al mig de la plàtera. A sobre, posa-hi la meitat dels brots d’enciam, després de rentar-los bé. Reparteix les faves, els gerds, els crostonets de pa i les rodanxes de ravenets i, després, condimenta aquesta part de l’amanida. Afegeix-hi la menta i l’anet picats ben finets.

					Barreja en un pot la mostassa amb un bon raig d’oli. Tapa el bot i agita’l enèrgicament. Després, afegeix la salsa a l’amanida. Decora la plàtera amb els ravenets tallats en forma de flor. Serveix l’amanida.

				

			

			
				AMANIDA D’ARRÒS AMB GALL DINDI I BOLETS

				
					Ingredients (4 p.)

					
							300 g d’arròs

							175 g de pit de gall dindi cuit a talls

							300 g de bolets

							1 tomàquet

							20 panses

							2 grans d’all

							30 g d’ametlles laminades

							20 olives negres sense pinyol

							oli d’oliva verge extra

							sal

							julivert

					

					Per a la vinagreta de mostassa:

					
							1 culleradeta de mostassa

							1 cullerada de cibulet picat

							oli d’oliva verge extra

							vinagre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Posa força aigua a bullir. Quan arrenqui el bull, aboca-hi l’arròs i una mica de sal. Cou l’arròs durant 20 minuts. Escorre’l, refreda’l i col·loca’l en una plàtera gran.

					Posa les panses en remull en un bol amb aigua.

					Pela els grans d’all i pica’ls finets. Talla els bolets a la juliana. Salta els bolets amb els grans d’all en una paella amb un rajolí d’oli. Assaona’ls i reserva’ls.

					Posa les ametlles en una paella, torra-les una mica i reserva-les.

					Escorre les panses, eixuga-les i posa’n una a dins de cada oliva.

					Talla el gall dindi a daus.

					Pela el tomàquet i talla’l a daus.

					Posa el cibulet en un bol. Afegeix-hi la mostassa, un raig de vinagre i un bon raig d’oli d’oliva. Condimenta-ho. Bat la barreja bé dins que es lligui una mica.

					Barreja l’arròs amb els bolets, les olives, el gall dindi, el tomàquet i les ametlles. Amaneix-ho amb la vinagreta de mostassa. Barreja-ho bé i serveix-ho. Decora el plat amb fulles de julivert.

				

			

			
				AMANIDA D’ENDÍVIES AMB VINAGRETA DE NABIUS

				
					Ingredients (4 p.)

					
							4 endívies

							1 poma

							100 g de formatge fresc

							sal

					

					Per a la vinagreta de nabius:

					
							1 cullerada de nabius

							oli d’oliva verge extra

					

				

				
					Elaboració

					Separa les fulles de les endívies i renta-les passant un drap per cada fulla. Talla-les a trossets i posa-les en un bol.

					Pela la poma, talla-la a dauets i afegeix-los al bol.

					Talla el formatge fresc a dauets i afegeix-los al bol.

					Barreja els ingredients amb cura i assaona’ls. Aixafa els nabius al morter, afegeix-hi l’oli i barreja-ho bé. Cola la barreja i amaneix el plat.

				

			

			
				AMANIDA D’ÀNEC CONFITAT I MONGETES TENDRES

				
					Ingredients (4 p.)

					
							8 cuixes d’ànec confitades

							400 g de mongetes tendres

							2 pastanagues

							8 ous de guatlla

							3 llesques de pa

							20 g de festucs

							oli d’oliva verge extra

							sal

							julivert

					

					Per a la vinagreta de tomàquet i alfàbrega:

					
							6 tomàquets deshidratats amb oli

							15 g de fulles d’alfàbrega

							vinagre

							oli d’oliva verge extra

							julivert

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Posa una mica d’aigua a escalfar en un cassó i cou els ous durant uns 4-5 minuts. Pela’ls, tala’ls per la meitat i reserva’ls.

					Talla el pa a dauets i salta’ls en una paella amb una mica d’oli. Escorre’ls al damunt d’un plat amb paper absorbent. Reserva’ls.

					Per a la vinagreta, col·loca els tomàquets al vas de la batedora i afegeix-hi les fulles d’alfàbrega, un rajolí de vinagre i un bon raig d’oli d’oliva. Posa-hi una mica de julivert picat i una mica de sal. Tritura-ho i reserva-ho.

					Treu les puntes de les mongetes tendres i talla-les a bastonets. Pela les pastanagues i talla-les en forma de bastonets. Cuina les verdures a la planxa amb una mica d’oli i sal.

					Posa les cuixes d’ànec confitat a sobre d’una safata de forn i escalfa-les a 180 °C durant 10 minuts.

					Munta l’amanida (amb els festucs), amaneix-la i decora-la amb fulles de julivert.

				

			

			
				AMANIDA DE BACÓ I FORMATGE DE CABRA

				
					Ingredients (4 p.)

					
							200 g d’enciams variats

							100 g de bacó

							8 rodanxes de formatge de cabra

							8 ous de guatlla

							oli d’oliva verge extra

							vinagre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Renta les fulles d’enciam, eixuga-les i trosseja-les. Posa-les en una plàtera gran.

					Cou els ous de guatlla durant 5 minuts (a partir del moment que l’aigua comenci a bullir). Refresca’ls, pela’ls, talla’ls per la meitat i afegeix-los a la plàtera.

					Talla el bacó a dauets i salta’l en una paella amb un rajolí d’oli. Escorre’ls al damunt d’un plat amb paper absorbent i afegeix-los a la plàtera.

					Incorpora-hi el formatge.

					Amaneix el plat amb oli, vinagre i sal.

				

			

			
				AMANIDA DE CIGRONS I RUCA

				
					Ingredients (4 p.)

					
							300 g de cigrons

							100 g de ruca

							150 g de formatge fresc

							24 olives negres (sense pinyol)

							1 porro

							50 g de sèsam (sense torrar)

							oli d’oliva verge extra

							sal

							1 culleradeta de comí en pols

							1 culleradeta de pebre vermell en pols

					

					Per a la vinagreta de ravenet i tomàquet:

					
							2 ravenets

							1 tomàquet (petit)

							oli d’oliva verge extra

							vinagre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Posa els cigrons en remull la nit abans. Escalfa aigua en una olla i, quan comenci a bullir, posa-hi els cigrons i una mica de sal. Renta el porro, talla’l per la meitat i afegeix-lo al bol. Tapa l’olla i cou els cigrons durant 20 minuts.

					Posa els cigrons en un bol i després d’escorre’ls. Posa-hi el pebre vermell i el comí. Aboca-hi un rajolí d’oli i condimenta-ho. Afegeix-hi les olives i el formatge tallat a daus. Barreja-ho tot bé. Deixa que la barreja reposi durant 10 minuts.

					Talla els ravenets a daus petits i col·loca’ls en un bol. Pela el tomàquet, talla’l a dauets i afegeix-lo al bol dels ravenets. Afegeix-hi un rajolí d’oli, un rajolí de vinagre i una mica de sal.

					Torra el sèsam en una paella sense oli.

					Posa la ruca al fons dels plats, condimenta-la i a sobre posa-hi la barreja de cigrons, olives i formatge.

					Al voltant, posa-hi la vinagreta de ravenets i tomàquet i una mica de sèsam torrat.

				

			

			
				AMANIDA D’ESCAROLA I MARGALLONS

				
					Ingredients (4 p.)

					
							1 escarola

							4 margallons

							4 tomàquets deshidratats amb oli

							1 gra d’all

							oli d’oliva verge extra

							vinagre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Renta, eixuga i pica l’escarola. Posa-la en una plàtera.

					Talla els margallons a cilindres i afegeix-los a la plàtera.

					Pica el gra d’all finet i talla els tomàquets a dauets. Afegeix-los a la plàtera.

					Condimenta-ho i amaneix-ho amb el vinagre.

				

			

			
				AMANIDA D’ESPINACS I PRÉSSEC

				
					Ingredients (4 p.)

					
							150 g d’espinacs baby

							1 préssec

							8 alls tendres

							sal

					

					Per a la vinagreta de mel:

					
							oli d’oliva verge extra

							vinagre

							1 cullerada de mel

					

				

				
					Elaboració

					Renta els espinacs, eixuga’ls i posa’ls en un bol. Renta els alls i talla’ls a cilindres. Afegeix-los al bol.

					Talla el préssec per la meitat, treu-ne l’os i pela’l. Talla’l a daus i afegeix-lo al bol. Condimenta la barreja.

					Escalfa la mel perquè es fongui, afegeix-hi oli i vinagre i barreja-ho tot bé. Amaneix el plat.

				

			

			
				AMANIDA D’ARRÒS AMB GALL DINDI I CACAUETS

				
					Ingredients (4 p.)

					
							300 g d’arròs basmati

							175 g de pit de gall dindi cuit a talls

							150 g de cacauets

							2 pastanagues

							8 ravenets

							12 espàrrecs verds

							200 g de faves (repelades)

							cibulet

							oli d’oliva verge extra

							sal

					

					Per a la vinagreta:

					
							suc d’1 llima

							oli d’oliva verge extra

							1 cullerada de mostassa

							sal

							julivert

					

				

				
					Elaboració

					Posa aigua a escalfar en un cassó, afegeix-hi sal i posa-hi l’arròs. Cou-lo el temps que s’indiqui en el paquet. Refresca’l, escorre’l i deixa que es refredi en un bol.

					Posa en un bol el suc de llima. Afegeix-hi un bon raig d’oli, la mostassa i una mica de sal. Posa-hi julivert picat i barreja-ho tot bé. Reserva-ho.

					Renta els ravenets i talla’ls a làmines.

					Pela les pastanagues i ratlla-les.

					Pela els cacauets.

					Talla el gall dindi a daus.

					Talla els espàrrecs a cilindres i salta’ls amb les faves en una paella amb un rajolí d’oli.

					Afegeix al bol de l’arròs les pastanagues, els ravenets, els cacauets, el gall dindi, els espàrrecs i les faves. Condimenta el plat. Pica el cibulet i afegeix-l’hi. Incorpora-hi la vinagreta, barreja-ho tot bé i serveix l’amanida.
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				GRATINAT DE CEBES TENDRES I ESPÀRRECS AMB CREMA VELOUTÉ

				
					Ingredients (4 p.)

					
							16 espàrrecs verds

							4 cebes tendres petites

							4 llesques de pa de mig

							oli d’oliva verge extra

							julivert

							sal

					

					Per a la crema velouté:

					
							750 ml de brou de verdures

							3 grans d’all

							2 pebrots del piquillo

							3 cullerades de farina

							3 cullerades de salsa de tomàquet

							oli d’oliva verge extra

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Renta els espàrrecs i treu-los la part inferior de la tija. Posa’ls a coure en una cassola amb una mica de sal. Tapa la cassola i cou-los a foc mitjà durant 6-8 minuts fins que quedin al dente. Escorre’ls i reserva’ls.

					Renta les cebes tendres, treu-ne les tiges i talla-les per la meitat llarga. Cou-les a foc suau en una planxa amb un rajolí d’oli. Condimenta-les. Treu-les de la planxa i posa-les en un plat. Reserva-les.

					Posa les llesques de pa a sobre d’una safata i forneja-les a 220 °C fins que es torrin per ambdós costats. Reserva-les.

					Per fer la crema velouté, pica finament els grans d’all i daura’ls en una cassola amb oli. Afegeix-hi els pebrots del piquillo després d’haver-los picat ben finets. Incorpora-hi la farina i ofega-la bé. Agrega-hi la salsa de tomàquet i barreja-ho tot. Aboca-hi el brou a poc a poc, sense deixar de remenar-ho amb una vareta. Cou els ingredients a foc suau fins que s’espesseeixin. Afegeix sal a la crema i reserva-la.

					Col·loca les llesques de pa en una safata apta per al forn i posa a sobre de cada llesca quatre espàrrecs i dues meitats de ceba tendra. Napa-les amb la crema velouté i escampa-hi una mica de julivert picat per sobre. Gratina-les fins que quedin daurades. Serveix les torrades i decora-les amb fulles de julivert.

				

			

			
				PORRUSALDA

				
					Ingredients (4-6 p.)

					
							6 porros

							3 patates

							1 ceba

							2 pastanagues

							2 carcasses de pollastre

							oli d’oliva verge extra

							julivert

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Per fer el caldo, posa les carcasses de pollastre a l’olla ràpida amb força aigua. Afegeix-hi un manat de julivert i una mica de sal. Tapa l’olla i deixa que cogui durant 4-5 minuts. Treu la el greix del caldo, cola’l i reserva’l.

					Pela i pica la ceba ben fineta, sofregeix-la a foc suau en una cassola amb un rajolí d’oli fins que agafi color. Aboca-hi el caldo.

					Renta els porros, talla’ls a cilindres i afegeix-los al caldo. Pela les pastanagues, talla-les a rodanxes i afegeix-les també. Pela les patates, trosseja-les i afegeix-les a la cassola. Assaona els ingredients i cou-los durant 18-20 minuts.

					Serveix la porrusalda en un plat fondo.

				

			

			
				COLS DE BRUSSEL·LES AMB SALSA BISCAÏNA

				
					Ingredients (4 p.)

					
							800 g de cols de Brussel·les

							100 g de bacallà fumat

							2 grans d’all

							2 cebes vermelles

							20 g de molla de pa

							5 pebrots de romesco

							400 ml de brou de verdures

							1 copa de vi blanc

							oli d’oliva verge extra

							sal

							julivert

					

				

				
					Elaboració

					Posa en remull els pebrots de romesco amb aigua calenta durant 20-30 minuts i treu-ne la carn. Reserva-la.

					Pela els grans d’all, lamina’ls i daura’ls en una paella amb una mica d’oli. Pela les cebes, talla-les a la juliana i afegeix-les a la paella. Assaona els ingredients i ofega’ls bé (15-20 minuts).

					Trosseja les molles de pa i el bacallà, i afegeix-los-hi. Condimenta-ho tot i aboca-hi el vi blanc i el brou. Afegeix-hi la carn dels pebrots de romesco ben picadeta i cuina-ho tot durant 15 minuts a foc suau. Passa la salsa pel passapuré, afegeix-hi sal i reserva-la.

					Retira les fulles externes de les cols de Brussel·les i posa-les en una cassola amb força aigua i una mica de sal. Cou-les durant aproximadament 15 minuts. Escorre-les.

					Per servir-les, posa salsa al fons dels plats, reparteix les cols de Brussel·les per sobre i decora-ho amb fulles de julivert.

				

			

			
				CARXOFES, PATATES I FOIE

				
					Ingredients (4 p.)

					
							6 carxofes

							3 patates

							200 g de foie fresc (congelat)

							1 ceba tendra

							1 pebrot verd

							4 grans d’all

							oli d’oliva verge extra

							sal (fina i en escates)

					

				

				
					Elaboració

					Pela la ceba tendra i talla-la a la juliana fina. Treu les llavors al pebrot, talla’l per la meitat i després a la juliana. Pela les patates i talla-les en forma de mitja lluna. Posa-ho tot a sofregir a foc lent en una paella gran amb oli. Condimenta-ho i fregeix-ho bé fins que agafi color.

					Pela les carxofes. Per fer-ho treu-ne les fulles exteriors. Amb un ganivet treu les tiges i les puntes. Talla cada carxofa en 6 grills. Posa al foc una paella amb oli i afegeix-hi els grans d’all laminats i les carxofes. Salta’ls durant 4-5 minuts.

					Reparteix les patates en 4 plats, condimenta-les amb les escates de sal i posa-hi a sobre les carxofes.

					Ratlla el foie congelat a sobre dels plats. Condimenta-ho de nou amb les escates i serveix els plats.

				

			

			
				BRÒQUIL AMB BEIXAMEL I FORMATGE

				
					Ingredients (4 p.)

					
							2-3 bròquils

							125 g de crema de formatge emmental

							50 g de farina

							50 g de mantega

							500 ml de llet

							nou moscada

							sal

							julivert

					

					Per a la salsa de tomàquet:

					
							8-9 tomàquets de pera

							1 ceba

							4 grans d’all

							oli d’oliva verge extra

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Per fer la salsa de tomàquet, renta els tomàquets, talla’ls per la meitat i posa’ls a sobre de la safata del forn. Pela i pica la ceba i afegeix-la. Afegeix també els grans d’all pelats i laminats. Assaona-ho i agrega-hi un bon raig d’oli d’oliva. Cuina-ho al forn a 210 °C durant 25-30 minuts. Passa-ho pel passapuré i reserva la salsa. Renta els bròquils i cou-los en una cassola amb aigua i una mica de sal durant uns 8-10 minuts. Escorre’ls i talla’ls en brots més petits. Reserva’ls en un plat.

					Per fer la beixamel de formatge, escalfa una mica de mantega en una cassola al foc. Quan es fongui, afegeix-hi la farina i ofega-la una mica perquè perdi el gust de crua. Aboca-hi la llet calenta a poc a poc sense deixar de remenar-ho amb una vareta. Afegeix-hi la crema de formatge emmental, una mica de nou moscada i una mica de sal. Barreja-ho bé i no paris de remenar-ho a foc suau fins que es cogui i s’espesseixi. Reserva la beixamel.

					Posa la salsa de tomàquet al fons d’una plàtera. A sobre, col·loca-hi el bròquil i napa’l amb la beixamel de formatge. Gratina-ho al forn abans de servir-ho. Decora-ho amb una branqueta de julivert.

				

			

			
				PORROS CUITS

				
					Ingredients (4 p.)

					
							16 porros

							100 g de carbassa

							suc d’1 llima

							2 ous

							70 g de pinyons

							oli d’oliva verge extra

							sal

							julivert

					

				

				
					Elaboració

					Talla la part superior i inferior dels porros. Treu-ne la capa externa, renta’ls i cou-los 20 minuts en una cassola amb aigua i una mica de sal. Escorre’ls i reserva’ls.

					Cou els ous durant 10 minuts en un cassó amb aigua i una mica de sal. Refresca’ls, pela’ls i reserva’ls.

					Per a la vinagreta, pela la carbassa i pica-la ben fineta. Posa-la en un bol, i afegeix-hi un bon raig d’oli, el suc de llima i una mica de sal. Barreja-ho bé i deixa-ho macerar.

					Salta els pinyons en una paella sense oli.

					Serveix els porros trossejats. Rega’ls amb la vinagreta i escampa-hi a sobre els ous durs cuits i els pinyons torrats. Decora-ho amb una branqueta de julivert.

				

			

			
				ENDÍVIES GUISADES AMB PERNIL DOLÇ

				
					Ingredients (4 p.)

					
							8 endívies

							250 g de pernil dolç

							300 g de carn d’olla

							1 os de vedella

							1 ceba tendra

							1 ceba

							4 grans d’all

							3 tomàquets de pera

							4 tomàquets deshidratats

							oli d’oliva verge extra

							orenga

							julivert

							pebre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Per fer el brou, pela els grans d’all i la ceba, pica’ls i posa’ls a l’olla ràpida. Condimenta’ls. Afegeix-hi la carn, l’os i unes branques de julivert. Cobreix-ho amb aigua (no gaire), tapa l’olla i deixa-ho coure durant 15 minuts. Reserva la carn per a una altra recepta i cola el brou.

					Cou les endívies durant 4 minuts en una cassola amb força aigua i una mica de sal. Escorre-les al damunt d’un plat amb paper absorbent.

					Daura les endívies en una paella amb oli i amb el foc no gaire fort. Reserva-les.

					Per a la salsa, pica la ceba tendra ben fina i posa-la a sofregir a foc lent en una cassola amb un rajolí d’oli. Afegeix-hi els tomàquets de pera (pelats i tallats a dauets) i els tomàquets deshidratats (tallats a tires) Assaona’ls i posa-hi orenga. Ofega-ho tot durant 10 minuts.

					Agrega-hi les endívies i salpebra-les. Afegeix-hi una mica de brou. Remena-ho i guisa-ho durant 6-7 minuts perquè els gustos es barregin. Posa-hi el pernil tallat a dauets. Cuina-ho durant un parell de minuts. Serveix el guisat i decora’l amb una mica de julivert picat.
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				COLS DE BRUSSEL·LES GRATINADES AMB FORMATGE

				
					Ingredients (4 p.)

					
							500 g de cols de Brussel·les

							1 o 2 làmines de pasta de full

							1 pastanaga

							1 gra d’all

							50 g de formatge

							3 cullerades de farina

							500 ml de llet

							1 ou

							oli d’oliva verge extra

							nou moscada

							sal

							julivert

					

				

				
					Elaboració

					Renta les cols de Brussel·les i posa-les a coure en una cassola amb força aigua i sal durant 15-20 minuts. Retira-les de la cassola i escorre-les en un plat amb paper absorbent. Deixa’n 12 de senceres i la resta talla-les per la meitat. Reserva-les.

					Per fer la beixamel, pela i lamina un gra d’all i daura’l en una cassola amb un rajolí d’oli. Pela i pica la ceba, afegeix-la a la cassola i ofega-la. Afegeix-hi tres cullerades de farina i ofega-ho bé. Aboca-hi la llet a poc a poc i sense deixar de remenar. Cuina-la durant 6-8 minuts, afegeix una mica de nou moscada i posa-hi una mica de sal. Reserva la beixamel.

					Per fer les cassoletes, desplega la làmina de pasta de full i talla-la en 4 cercles grans (pots fer servir un motlle). Talla també quatre anelles que tinguin el mateix diàmetre que els cercles. Bat l’ou i pinta la vora dels cercles. Posa una anella a sobre de cada cercle i pinta la pasta de full amb l’ou. Amb una forquilla, punxa el centre de cada cassoleta. Posa-les en una safata que pugui anar al forn coberta amb paper de forn i forneja-les a 180 °C durant 20 minuts.

					Quan hagin passat aquests 20 minuts, treu la part superior de les cassoletes (la tapa) i farceix-les amb les cols de Brussel·les tallades per la meitat. Aboca-hi una mica de beixamel per sobre i posa tres cols de Brussel·les senceres en cada cassoleta. Aboca-hi una mica més de beixamel i, per acabar, ratlla-hi una mica de formatge per sobre. Gratina-les al forn durant 2 minuts. Serveix cada cassoleta en un plat i decora’l amb fulletes de julivert.

				

			

			
				CARXOFES AMB PATATES I ESCOPINYES

				
					Ingredients (4 p.)

					
							12 carxofes

							2 patates

							800 g d’escopinyes

							1 ceba

							2 grans d’all

							½ got de vi blanc

							2-3 cullerades de farina

							oli d’oliva verge extra

							julivert

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Pela les patates, talla-les a rodanxes gruixudes i posa-les a coure en una cassola amb aigua i sal. Escorre-les i reserva-les.

					Renta les carxofes i posa-les a coure en una cassola amb força aigua bullent, unes branquetes de julivert i sal. Al cap de 20 minuts, treu-les de l’aigua i posa-les en un plat. Talla-les per la meitat i reserva-les.

					Per obrir les escopinyes, posa una mica de vi blanc en una cassoleta. Afegeix-hi les escopinyes, tapa la cassola i cou-les a foc mitjà fins que s’obrin. Cola el brou i reserva’l. Deixa que les escopinyes s’entebeeixin i treu-ne la carn. Reserva-la.

					Pela i lamina els grans d’all i daura’ls en una paella amb un rajolí d’oli. Pela i pica la ceba i afegeix-l’hi. Assaona-ho i cuina-ho a foc suau fins que comenci a agafar una mica de color. Agrega-hi una mica de farina i ofega-la una mica. Aboca-hi el brou de les escopinyes i el vi blanc. Incorpora-hi les carxofes i les patates. Cuina-ho a foc lent durant 5-6 minuts.

					Serveix 3 carxofes per cap amb dues rodanxes de patata. Afegeix la salsa i reparteix les escopinyes. Decora-ho amb fulles de julivert.

				

			

			
				CARXOFES AMB XORIÇO I BEIXAMEL

				
					Ingredients (4 p.)

					
							12 carxofes

							150 g de xoriço

							50 g de farina

							500 ml de llet

							oli d’oliva verge extra

							julivert

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Pela les carxofes i talla’n la punta. Cou-les en una cassola gran amb aigua, sal i unes branquetes de julivert durant 20 minuts. Escorre-les, treu-ne la capa externa i talla-les a quarts. Reserva-les.

					Treu la pell al xoriço, pica’l ben finet i salta’l en una paella amb un rajolí d’oli. Incorpora-hi les carxofes i salta-les breument. Reparteix aquesta barreja en 4 recipients aptes per al forn. Reserva’ls.

					Per fer la beixamel, ofega la farina en una cassola amb un rajolí d’oli. Afegeix-hi la llet a poc a poc sense deixar de remenar-ho amb una vareta. Condimenta la beixamel i ofega-la durant 6-8 minuts. Com més estona tinguis la beixamel al foc, més lleugera quedarà. Cobreix les carxofes amb la beixamel i gratina-les al forn.

					Serveix-les i decora-les amb una branqueta de julivert.

				

			

			
				CEBES FARCIDES D’ESPINACS AMB FORMATGE

				
					Ingredients (4 p.)

					
							4 cebes vermelles

							300 g d’espinacs

							200 ml de crema de formatge semicurat

							1 gra d’all

							30 g de festucs

							oli d’oliva verge extra

							sal

							julivert

					

					Per a la salsa:

					
							10 tomàquets secs confitats

							100 ml d’aigua

							100 ml d’oli d’oliva verge extra

					

				

				
					Elaboració

					Posa els festucs en un morter i aixafa’ls. Reserva’ls.

					Per a la salsa, posa els tomàquets secs en un vas batedor, i afegeix-hi aigua i oli. Tritura-ho amb la batedora elèctrica, cola-ho i reserva-ho.

					Pela les cebes, talla-les per la meitat i cuina-les al microones (2 minuts per cada ceba).

					Buida-les, pica’n l’interior i posa-ho a sofregir a foc lent en una cassola amb un raig d’oli. Pela i pica el gra d’all i afegeix-lo a la cassola. Quan s’estovin i agafin una mica de color, posa-hi els espinacs i cou-los una mica. Condimenta’ls. Treu-los del foc, incorpora-hi la crema de formatge i barreja-ho bé. Farceix les cebes amb aquesta barreja, posa-hi uns quants festucs picats i gratina-les al forn durant 2-4 minuts.

					Serveix la salsa al fons dels plats i posa les cebes a sobre. Decora-ho amb una branqueta de julivert.

				

			

			
				CARXOFES ARREBOSSADES AMB CREMA DE BLAT DE MORO

				
					Ingredients (4 p.)

					
							12 carxofes

							1 paquet de crispetes

							2 ous

							oli d’oliva verge extra

							branques de julivert

							sal

					

					Per a la crema de blat de moro:

					
							200 g de blat de moro dolç

							200 ml de nata

							200 ml de llet

							pebre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Per fer la crema de blat de moro, cou durant 10-15 minuts el blat de moro amb la nata, la llet, una mica de sal i una mica de pebre. Tritura-ho amb la batedora elèctrica, cola-ho i reserva-ho.

					Renta i pela les carxofes. Treu-los les puntes i posa-les a coure en una cassola amb aigua, sal i unes branques de julivert. Al cap de 20 minuts, escorre-les, deixa que s’entebeeixin i talla-les per la meitat. Reserva-les.

					Posa el paquet de crispetes al microones fins que la bossa s’infli. Passa-les pel molinet fins que quedin ben triturades i reserva-les en una plàtera.

					Bat els ous en un bol, condimenta’ls i reserva’ls.

					Arrebossa les carxofes. Per fer-ho, passa-les primer per l’ou i després per les crispetes. Fregeix-les en una paella amb força oli calent. Escorre-les al damunt d’un plat amb paper absorbent.

					Serveix les carxofes arrebossades, salsa-les amb la crema i decora-les amb una branca de julivert.

				

			

			
				QUINOA AMB VERDURES

				
					Ingredients (4 p.)

					
							250 g de quinoa

							1 tomàquet

							1 cabeça d’alls

							1 porro

							1 pastanaga

							1 carbassó

							1 pebrot verd

							oli d’oliva verge extra

							julivert

							sal

					

					Per a la maionesa:

					
							1 ou

							200 ml d’oli d’oliva verge extra

							vinagre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Col·loca el tomàquet i la cabeça d’alls en un recipient apte per al forn. Rega’ls amb un raig d’oli, condimenta’ls i rosteix-los al forn a 200 °C durant 20 minuts. Pela-ho tot i posa-ho en un vas batedor. Tritura-ho i reserva-ho.

					Posa l’ou al vas batedor. Afegeix-hi una mica de sal, unes gotes de vinagre i l’oli. Tritura-ho fins que lligui. Barreja la maionesa amb el puré d’all i tomàquet. Afegeix-hi una mica de julivert picat i reserva-ho.

					Pela la pastanaga. Talla el porro, el pebrot, la pastanaga i el carbassó a dauets. Ofega’ls en una paella amb un rajolí d’oli durant 6-8 minuts. Condimenta’ls.

					Posa la quinoa en un colador i esbandeix-la a sota de l’aixeta amb aigua freda. Afegeix-la a les verdures, aboca-hi 500 mil·lilitres d’aigua, condimenta-la i cuina-la durant uns 15 minuts. Posa una mica de maionesa al fons dels plats i amb l’ajuda d’un tallapastes serveix les porcions de quinoa. Decora els plats amb fulles de julivert.

				

			

			
				FONDUE DE VERDURES I DÀTILS

				
					Ingredients (4 p.)

					
							1 formatge camembert

							1 rodanxa de carbassa

							2 porros

							8 dàtils

							8 talls de bacó

							8 llesques de pa

							oli d’oliva verge extra

							sal

					

					Per a la vinagreta:

					
							cibulet

							pebre

							vinagre

							oli d’oliva verge extra

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Pela la carbassa i fes-ne 12 trossos. Renta els porros i talla’ls en 12 cilindres. Condimenta’ls.

					Treu els ossos als dàtils i embolica cada dàtil amb un tall de bacó.

					Cuina la carbassa, els porros i els dàtils amb un raig d’oli en una planxa.

					Enfila cada tros de carbassa, porro i dàtil amb un bastonet per fer-ne una broqueta, de manera que te’n quedin 32.

					Estén les llesques de pa a sobre d’una safata de forn i torra-les. Reserva-les.

					Per fer la vinagreta, pica una mica de cibulet i posa’l en un bol. Afegeix-hi una mica de pebre i una mica de sal. Aboca-hi un rajolí de vinagre i un d’oli, i barreja-ho bé. Reserva-ho.

					Posa el formatge a sobre d’un plat apte per al forn. Introdueix-lo al forn a 100 °C durant 10 minuts. Treu-lo del forn i retira-li la part superior que fa com de tapa.

					Serveix les broquetes amb el formatge i les llesques de pa torrat. Serveix la vinagreta al costat.

				

			

			
				XICOIRA AMB CARBASSÓ I POMA

				
					Ingredients (4 p.)

					
							500 g de xicoira

							1 carbassó

							2 pomes

							150 g de formatge emmental

							3 llesques de pa de motlle

							oli d’oliva verge extra

							pebre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Posa força aigua a escalfar en una cassola. Renta la xicoira, talla-la a trossos petits i posa-la a la cassola. Assaona-la i cuina-la durant 15 minuts. Escorre-la.

					Talla el carbassó a quarts en forma de lluna i posa’ls a sofregir a foc lent en una paella amb oli. Pela les pomes, talla-les a daus i afegeix-los a la cassola. Salpebra-ho i cuina-ho durant 8-10 minuts, aproximadament.

					Retira la crosta a les llesques de pa. Talla les llesques a dauets i posa’ls en una safata de forn. Rega’ls amb un raig d’oli i forneja’ls a 180 °C durant 6-8 minuts.

					Barreja la xicoira amb el carbassó i la poma. Reparteix aquesta barreja en 4 recipients, ratlla-hi el formatge per sobre i gratina’ls al forn. Treu-los del forn i afegeix-hi els daus de pa torrat. Serveix el plat.

				

			

			
				COQUES DE VERDURES AMB ALVOCAT I FORMATGE

				
					Ingredients (4 p.)

					
							2 patates

							1 tomàquet petit

							2 porros

							2 pastanagues

							12 alls tendres

							2 alvocats

							200 g de formatge manxego

							1 culleradeta de farina de blat de moro refinada

							50 g de festucs

							suc de ½ llimona

							oli d’oliva verge extra

							vinagre

							sal

							julivert

					

				

				
					Elaboració

					Renta els porros i els alls tendres, i pela les pastanagues i les patates. Talla’ls a la juliana (per tallar les patates i les pastanagues pots fer servir una mandolina). Posa-ho tot en un bol, afegeix-hi un raig d’oli, condimenta els ingredients i, amb l’ajuda d’un colador, agrega-hi la farina de blat de moro refinada per sobre. Barreja-ho bé.

					Divideix la massa en 4 parts i estira-les perquè tinguin forma de coques. Fregeix-les en una paella amb oli amb el foc no gaire fort (també les pots posar al forn perquè quedin torradetes). Escorre-les i posa-les al damunt d’un plat amb paper absorbent. Reserva-les.

					Per a la vinagreta, pela el tomàquet, pica’l ben finet i posa’l en un bol petit. Aboca-hi un bon raig d’oli, un rajolí de vinagre i una mica de sal. Deixa que es maceri i reserva’l.

					Obre els alvocats, pica’n la carn i posa-la en un bol. Talla el formatge a dauets i afegeix-los-hi també. Agrega-hi la llimona i barreja-ho bé.

					Pela els festucs i pica’ls finets. Reserva’ls.

					Serveix una coca a la base del plat, col·loca-hi un motlle en forma d’anella i omple’l amb la barreja d’alvocat i formatge. Treu el motlle i amaneix la barreja amb la vinagreta. Repeteix el mateix procés amb les tres coques que queden. Posa-hi una mica de festucs triturats i decora-ho amb unes fulles de julivert.
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				BLEDES FARCIDES D’ARRÒS I CEBA

				
					Ingredients (4 p.)

					
							8 fulles de bleda

							225 g d’arròs rodó

							2 cebes

							50 g de panses

							½ llimona

							150 ml d’aigua

							50 g de pinyons

							oli d’oliva verge extra

							cibulet

							sal

					

					Per a la salsa de iogurt:

					
							2 iogurts naturals

							6 fulles de menta fresca

							una branqueta d’anet

							oli d’oliva verge extra

							pebre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Retira les penques de les bledes (guarda-les per fer-ne un puré) i escalda les fulles durant 30-40 segons. Escorre-les i reserva-les.

					Per a la salsa, posa els iogurts en un bol i bat-los bé. Afegeix-hi la menta i l’anet picats ben finets. Rega-ho amb un rajolí d’oli i salpebra-ho. Barreja-ho bé i reserva-ho.

					Posa força aigua a escalfar en una cassola amb sal, aboca-hi l’arròs i cou-lo durant 15-20 minuts. Escorre’l i passa’l a un bol.

					Pica les cebes ben finetes i sofregeix-les a foc lent. Condimenta-les. Afegeix-los al bol d’arròs. Incorpora-hi les panses, els pinyons i el cibulet picat. Barreja-ho bé.

					Farceix les fulles de bleda amb la barreja d’arròs i ceba. Embolica-ho bé i fes-ne paquetets. Col·loca els paquetets de manera que quedin ben junts en una paella amb un raig d’oli. Barreja el suc de llimona amb 150 ml d’aigua i aboca la barreja a sobre dels paquetets de bleda. Posa un plat a sobre de la paella per tapar-la. Deixa que bullin durant 10 minuts. Serveix-los i acompanya’ls amb la salsa de iogurt.

				

			

			
				COLIFLOR AL FORN AMB SALSA DE TARONJA I CAVA

				
					Ingredients (4 p.)

					
							1 coliflor

							7 talls de pernil serrà

							2-3 grans d’all

							suc de 2 taronges

							1 culleradeta de farina de blat de moro refinada

							1 got de cava

							1 cullerada de vinagre blanc

							1 culleradeta de llavors de coriandre

							6 brins de safrà

							sal (fina i grossa)

							julivert

					

				

				
					Elaboració

					Cobreix una safata de forn amb paper de forn. Treu el greix dels talls de pernil i col·loca’ls a sobre del paper de forn. Cobreix-los amb un altre paper de forn i forneja’ls a 180 °C durant 15 minuts. Quan hagin passat aquests 15 minuts, treu la safata, reserva 4 talls de pernil i pica’n 3 finets.

					Pela i pica els grans d’all, col·loca’ls al morter i aixafa’ls amb els brins de safrà i les llavors de coriandre. Afegeix-hi una mica de sal grossa i aixafa-ho tot fins que et quedi una mena de pasta. Aboca-hi el cava, barreja-ho bé i posa-ho tot en un cassó. Escalfa el suc de taronja i el vinagre. Deixa que es redueixi fins a la meitat. Cola’l i reserva’l.

					Separa els brots de coliflor i cou-los durant 15 minuts en una cassola amb aigua i una mica de sal. Escorre’ls i passa’ls a una safata apta per al forn. Rega’ls amb la reducció de suc de i cava i forneja’ls a 180 °C durant 15 minuts. Separa el suc que deixin anar, cola’l i lliga’l en un cassó amb farina de blat de moro diluïda amb aigua freda.

					Serveix la coliflor amb la salsa de taronja i cava. Posa el pernil picat a sobre i acompanya cada plat amb un tall de pernil cruixent. Decora-ho amb julivert.
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				BLEDES I CLOÏSSES AMB SALSA VERDA

				
					Ingredients (4 p.)

					
							6 bledes

							20 cloïsses

							4 ous

							2 grans d’all

							1 cullerada de farina

							100 ml de vi blanc

							100 ml d’aigua

							oli d’oliva verge extra

							julivert

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Separa les penques de bledes de les fulles. Retira els fils de les penques. Talla les penques en bastonets i cou-los una cassola amb aigua bullent durant 8-10 minuts. Retira’ls, escorre’ls i reserva’ls.

					Talla les fulles de bleda a la juliana fina i cou-les durant 3 segons en una cassola amb aigua bullent i una mica de sal. Retira-les, escorre-les i reserva-les.

					Pela els grans d’all, lamina’ls i ofega’ls en una cassola baixa amb oli. Quan agafin color, afegeix la farina, cuina-la una mica i aboca-hi l’aigua i el vi. Incorpora-hi el julivert picat i introdueix-hi les cloïsses i els bastonets de penca. Tapa-ho i cuina-ho fins que les cloïsses s’obrin. Reserva-ho.

					Per fer les truites, trenca 1 ou, condimenta’l i bat-lo. Afegeix-hi una porció de les bledes (cuites) i barreja-ho bé. Qualla la truita en una paella amb unes gotes d’oli i reserva-la. Repeteix el mateix procés amb la resta d’ous i la resta de fulles de bleda.

					Posa les truites a la base dels plats i a sobre reparteix les penques de bledes amb les cloïsses. Decora-ho amb una branqueta de julivert i serveix-ho.

				

			

			
				PEBROTS DE MORRO DE BOU FARCITS D’ARRÒS I CARN

				
					Ingredients (4 p.)

					
							4 pebrots de morro de bou

							400 g d’arròs

							300 g de carn picada

							1 ceba tendra

							1 tomàquet

							2 grans d’all

							40 g de pinyons

							oli d’oliva verge extra

							½ culleradeta de farigola

							pebre

							sal

							julivert

					

				

				
					Elaboració

					Pela i pica els grans d’all i la ceba tendra, i daura’ls en una paella amb un rajolí d’oli. Condimenta’ls. Quan els alls i la ceba tendra estiguin ja una mica sofregits, afegeix-hi el tomàquet pelat i tallat a dauets. Ofega-ho.

					Posa a escalfar una mica d’oli en una paella, salpebra la carn i afegeix-l’hi. Ofega-la una mica i agrega-hi l’arròs. Ofega’l i incorpora-hi els pinyons i la farigola. Condimenta els ingredients i barreja la verdura amb la carn.

					Renta els pebrots, treu-los la part superior i les llavors. Farceix-los, però deixa’n 2 centímetres sense farcir. Embolica’ls un a un amb paper d’alumini, posa’ls en una safata de forn i forneja’ls a 180 °C durant 1 hora. Serveix-los amb una branqueta de julivert.

				

			

			
				CARBASSONS FARCITS DE CARN PICADA

				
					Ingredients (6 p.)

					
							6 carbassons (dels petits i rodons)

							400 g de carn picada

							2 cebes tendres

							2 tomàquets

							1 cullerada de tàperes

							oli d’oliva verge extra

							farigola

							julivert

							pebre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Talla la part superior dels carbassons i buida’ls amb cura (pots fer servir una cullera de boles). Reserva’n la polpa. Cou els carbassons en aigua bullent durant 5 minuts i escorre’ls a sobre d’un tros de paper absorbent. Pica l’interior dels carbassons i reserva’l. Pica les cebes tendres ben fines i posa-les a sofregir a foc lent en una cassola amb un rajolí d’oli.

					Pela els tomàquets, talla’ls per la meitat, treu-ne les llavors, posa’ls en un bol i afegeix-hi les tàpares picades, un bon raig d’oli d’oliva i una mica de sal. Barreja-ho bé i reserva la salsa.

					Pica la polpa dels tomàquets i afegeix-la a la paella amb les cebes tendres. Afegeix-hi també la polpa dels carbassons. Ofega-ho durant 10 minuts. Condimenta-ho.

					Afegeix la carn i la farigola. Salpebra-ho i afegeix el julivert picat. Ofega la carn.

					Col·loca els carbassons en un recipient apte per al forn, farceix-los i gratina’ls a 200 °C durant 5 minuts.

					Serveix els carbassons i salsa’ls. Decora’ls amb fulles de julivert.

				

			

			
				ROMANESCO AMB BOTIFARRÓ I SALSA DE MONGETES SEQUES

				
					Ingredients (4 p.)

					
							2 romanescos

							12 botifarrons de verdures

							25 g de pinyons

							sal

					

					Per a la salsa de mongetes seques:

					
							150 g de mongetes seques negres

							1 porro

							1 pastanaga

							2 grans d’all

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Posa les mongetes seques en remull la nit abans. Escorre-les i posa-les en una olla ràpida. Pela el porro, la pastanaga i els grans d’all i pica’ls. Afegeix-los a l’olla, cobreix-los amb aigua, condimenta’ls i tapa l’olla. Cou aquests ingredients durant 20 minuts. Tritura la salsa, cola-la i reserva-la.

					Posa els botifarrons en una cassoleta. Cobreix-les amb aigua, condimenta-les i cuina-les a foc suau durant 10-12 minuts. Reserva-les.

					Separa el romanesco en brots i posa’ls en una cassola gran. Condimenta’ls, posa la tapa i deixa-ho coure durant 20 minuts. Torra els pinyons en una paella sense oli. Per servir aquest plat, posa la salsa a la base d’una plàtera i a sobre el romanesco. Al costat posa els botifarrons i afegeix-hi els pinyons torrats.

				

			

			
				MANDONGUILLES DE BLEDA I POLLASTRE AMB SALSA DE PERA I CEBA TENDRA

				
					Ingredients (4 p.)

					
							4 fulles de bleda

							400 g de carn picada de pollastre

							1 gra d’all

							1 rovell d’ou

							farina

							oli d’oliva verge extra

							pebre

							sal

							julivert

					

					Pera la salsa de pera i ceba tendra:

					
							2 cebes tendres

							2 peres

							150 ml de vi de porto

							150 ml d’aigua

							oli d’oliva verge extra

							pebre

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Pica les cebes tendres i posa-les a sofregir a foc lent en una cassola amb un rajolí d’oli. Quan agafin una mica de color, posa-hi les peres (pelades i trossejades) i ofega-les una mica. Salpebra-ho tot i aboca-hi el vi de porto i l’aigua. Cuina-ho durant 15 minuts. Tritura-ho i reserva la salsa.

					Renta les bledes, talla-les per la meitat i cou-les durant 20 minuts en una cassola amb aigua i una mica de sal. Escorre-les bé i pica-les ben fines. Passa-les a un bol.

					Afegeix-hi la carn de pollastre, el rovell de l’ou i el gra d’all picat ben finet. Salpebra-ho i pasta-ho fins a aconseguir una massa compacta. Amb l’ajuda de dues culleres, fes-ne boletes.

					Passa-les per la farina i fregeix-les en una paella amb oli. Escorre-les al damunt d’un plat amb paper absorbent. Afegeix les mandonguilles a la salsa i escalfa-les. Decora-ho amb una fulla de julivert i serveix-ho.
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				XAMPINYONS EN TEMPURA DE COLORS

				
					Ingredients (4 p.)

					
							700 g de xampinyons en conserva

							60 g de fulles de canonges

							60 g de fulles de ruca

							20 g de germinats de col llombarda

							200 g d’espinacs

							½ remolatxa cuita

							210 g de farina de tempura

							2 sobres de tinta de calamar

							50 g de pinyons torrats

							oli d’oliva verge extra vinagre de xerès

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Posa la remolatxa al vas batedor, aboca-hi una mica d’aigua (freda) i tritura-la amb la batedora elèctrica fins que obtinguis un puré homogeni. Cola’l i reserva’l.

					Escalda els espinacs en una cassola amb aigua bullent. Escorre’ls i tritura’ls. Reserva’n també el brou.

					Reparteix la farina de tempura en tres bols. Al primer dels bols posa el brou dels espinacs; al segon, el brou de la remolatxa, i al tercer, les bossetes de tinta de calamar. Posa-hi una mica d’aigua (freda) i barreja-ho bé fins que obtinguis una massa verda, una massa rosa i una massa negra. Escorre bé els xampinyons i reparteix-los per les tres masses. Suca’ls bé a la massa i fregeix-los en una paella amb força oli calent. Escorre’ls i posa’ls en un plat amb paper absorbent.

					Per a la vinagreta, barreja en un bol l’oli, el vinagre i la sal. Col·loca les fulles de canonges i ruca i els germinats en un bol gran, i amaneix-ho amb la vinagreta. Per servir aquest plat, posa l’amanida i els germinats al fons d’una safata, afegeix-hi uns quants pinyons i al voltant reparteix els xampinyons en tempura.

				

			

			
				ROMANESCO AMB PATATES I ALLIOLI

				
					Ingredients (4 p.)

					
							1 romanesco

							8 patates petites

							sal

							julivert

					

					Per a l’allioli:

					
							1 ou

							1 gra d’all

							200 ml d’oli d’oliva verge extra

							sal

					

				

				
					Elaboració

					Posa aigua a bullir en una cassola gran. Separa el romanesco en brots i posa’ls a l’accessori per coure al vapor. Col·loca l’accessori a la cassola, condimenta els brots de romanesco i tapa la cassola. Cou-los al vapor durant 15 minuts.

					Renta les patatetes i posa-les en un plat. Tapa-les amb paper film, fes-hi un foradet amb un escuradents i cou-les al microones durant 16 minuts.

					Pela el gra d’all, posa’l al morter, aixafa’l i afegeix-hi el rovell de l’ou. Barreja-ho bé i condimenta-ho. Afegeix-hi, a poc a poc, l’oli i barreja-ho bé sense deixar de remenar-ho fins que la maionesa lligui.

					Per servir-ho, posa a la base dels plats una mica d’allioli, 2 patates tallades per la meitat i una porció de romanesco.

					Decora els plats amb fulles de julivert.
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