

[image: Portada del libro «Manduka Duo» con fondo amarillo, título grande y colorido, persona joven con chaquetilla de cocina negra decorada con zanahorias y textos promocionales en catalán.]
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[image: Portada con fondo blanco, título «Manduka Duo» en letras grandes naranjas y verdes con efecto tridimensional. Abajo aparecen el logotipo de la editorial Estrella Polar y el de SX3. No se muestra el nombre del autor.]









Hola, mandúker!!!


T’estava esperant. Vull compartir un munt de coses noves que he preparat per a tu: receptes, curiositats, jocs, trucs…


El [image: Dibujo en blanco y negro de un globo terráqueo con los continentes delineados dentro de un círculo.] que ens envolta és ple de duos: el [image: Dibujo en blanco y negro de un sol sonriente con ojos y boca, rodeado de rayos.] i la [image: Dibujo en blanco y negro de una luna creciente con línea de contorno gruesa sobre fondo blanco.], la terra i el cel, la [image: Dibujo en blanco y negro de un emoticono redondo con los ojos cerrados y una ligera sonrisa.] i la [image: Dibujo en blanco y negro de un emoticono redondo con los ojos cerrados y los labios fruncidos como dando un beso. Tiene un mechón de pelo en la frente.], l’[image: Dibujo en blanco y negro de un emoticono redondo con los ojos cerrados y una sonrisa amplia.] i la [image: Dibujo en blanco y negro de un emoticono redondo con los ojos cerrados y la boca curvada hacia abajo.], la realitat i la fantasia…


I també ho és el món de la cuina: [image: Dibujo en blanco y negro de una magdalena con base estriada, cobertura redondeada y una pequeña esfera en la parte superior.] o [image: Dibujo en blanco y negro de un salero inclinado, esparciendo pequeños granos hacia abajo.], [image: Dibujo en blanco y negro de una pieza de carne con el hueso visible en uno de los extremos.] o [image: Dibujo en blanco y negro de un pescado entero con líneas que representan las escamas y la cola diferenciada.]


[image: Dibujo en blanco y negro de un tenedor con mango alargado y cuatro púas.] o [image: Dibujo en blanco y negro de una cuchara con mango alargado y curva ovalada.], les coses [image: Dibujo en blanco y negro de un copo de nieve con ramas simétricas y líneas ramificadas.] o [image: Dibujo en blanco y negro de una llama de fuego con líneas onduladas formando las llamas.] , les que piquen o les que no, fresc o congelat, la truita de patates amb ceba o sense ceba…


Per això m’encanten els duos!!! I he volgut fer un nou Manduka amb unes parelles molt especials: dos mandúkers com [image: Dibujo en blanco y negro de una mano señalando hacia delante con el dedo índice extendido.] ,	concursant conjuntament amb dues [image: Dibujo en blanco y negro de una estrella de cinco puntas con línea de contorno gruesa.] que segur que coneixes i que t’encanten com a mi.


Si has vist el programa, segur que t’agradarà fer les receptes que han cuinat ells i elles. I si encara no l’has vist, no pateixis, aquí tindràs tots els passos per convertir-te en xef de casa teva.


Ja t’aviso que totes són molt originals i saludables [image: Dibujo en blanco y negro de un emoticono redondo con una sonrisa y un ojo guiñado.].


I recorda que, com dic al programa…,


cuinar en companyia, sempre és més [image: Dibujo en blanco y negro de un emoticono redondo sonriente con los ojos cerrados y dos manos a los lados de la cara.] !!!




[image: Persona joven con jersey verde de rayas y vaqueros posa sonriente en una cocina decorada en tonos naranja y verde, con estanterías y un pez de colores en la pared del fondo.]











TEST DE MANDÚKER


Si tens aquest llibre a les mans, és que ets mandúker o t’agradaria ser-ho. Respon aquestes preguntes i sabràs quin nivell de mandúker ets.




[image: Persona joven con dos trenzas y chaquetilla de cocina de mezclilla sostiene en sus manos un libro con la portada «Manduka Duo» en colores naranja y verde.]




Abans de cuinar es molt important:


a) Respirar fondo i demanar sort a tots els déus de l’univers.


b) Rentar-se les mans.


c) Buscar el davantal durant una hora i mitja perquè no saps on el vas guardar.


Que vol dir «tamisar»?:


a) És un refrany: «Qui tamisa no és traïdor».


b) Fer pessigolles a la farina fins que cau al bol rient.


c) Colar la farina perquè no hi hagi grumolls.


Que deia jo al final del programa Manduka Family?


a) Ei, bro, mandukes guai amb la iaia.


b) Cuinar en companyia sempre és més divertit.


c) Si vols mandukar, amb els avis a cuinar.


Quantes receptes del Manduka, el Manduka Family o el Manduka Duo has fet?


a) Cap.


b) Entre una i tres.


c) Més de tres.


Quan cuines t’agrada cantar…


a) Una cançó que t’inventes.


b) Una cançó d’algun convidat o convidada del Manduka Duo.


c) La sintonia del Manduka Duo.


Els teus colors favorits són:


a) Tots els de l’arc de Sant Martí.


b) El blau i el grana o el blanc i el blau.


c) El verd i el taronja.


Quants llibres meus tens?


a) Només aquest, Manduka Duo.


b) Aquest i el primer, Manduka Fina.


c) Aquest, Manduka Fina i Els secrets de la Paula.


T’agrada cuinar amb…?


a) Un davantal molt xulo que em van regalar.


b) Un davantal del Manduka.


c) M’encanta acabar ben tacada perquè em sento molt xef. Als meus pares no els fa tanta gràcia…









PIZZATRUITES DE CONCURS


Si t’agrada molt la pizza, no esperis al cap de setmana!!




[image: Tortilla redonda cubierta con tomates cherry, champiñones laminados, ajo dorado y queso rallado, servida en un plato azul.]




La pizza és un dels teus plats preferits?


Et proposo una forma ràpida i saludable de menjar-ne sovint.


Anar a menjar pizza a un restaurant? 2 hores.


Demanar una pizza a domicili? 40 minuts


Comprar la base i fer-te-la tu a casa? 25 minuts


Fer una pizzatruita que podria guanyar un concurs? 6 minuts!!!


INGREDIENTS


(per a 2 pizzatruites)


Base de la pizzatruita




	4 ous


	4 cullerades de llet


	Sal


	Pebre


	Oli d’oliva verge extra





Mandúker, et proposo alguns toppings per a la pizzatruita, però ja saps que m’agrada molt més el que surt de la teva imaginació. Fes-les al teu gust!


Topping clàssic (per a 2 pizzatruites):




	4 llesques primes de pernil dolç o de gall dindi


	80 g de formatge suau ratllat (emmental, mozzarella o similar)


	Orenga





Topping elaborat (per a 2 pizzatruites):




	10 tomàquets cirerol


	10 xampinyons


	1 gra d’all


	80 g de formatge ratllat


	Oli d’oliva verge extra


	Sal


	Pebre


	Orenga





ELABORACIÓ


1En un bol, bat els 4 ous amb la llet, una mica de sal i pebre.


2En una paella antiadherent amb unes gotes d’oli, aboca-hi la meitat dels ous batuts.


3Cou la truita a foc mitjà-baix com si fessis una base de pizza: deixa que es qualli per sota sense girar-la.


4Quan comenci a quallar però encara sigui una mica humida per sobre, afegeix-hi els toppings.


5Per fer el topping clàssic: reparteix per sobre el pernil dolç (o el gall dindi) a tires i el formatge suau ratllat. Empolvora-hi una mica d’orenga per sobre.


6Tapa la paella i deixa-ho 1-2 minuts fora del foc perquè el formatge es fongui amb l’escalfor residual. Ja tens la pizzatruita feta amb el topping clàssic.




[image: Hueveras de cartón abiertas con diez huevos marrones colocados en su interior.]




7Per fer el topping elaborat: renta els tomàquets cirerol i parteix-los per la meitat.


8Lamina els xampinyons i pica el gra d’all.


9En una paella amb un raig d’oli, salta els xampinyons laminats amb l’all picat fins que comencin a daurar-se.


10Afegeix-hi els tomàquets cirerol i cou-ho 1-2 minuts més. Retira la barreja del foc i reserva-la.


11Torna a fer el procediment dels ous. Aboca l’altra meitat dels ous batuts. Cou la truita a foc mitjà-baix com si fessis una base de pizza: deixa que es qualli per sota sense girar-la. Quan comenci a quallar però encara sigui una mica humida per sobre, afegeix-hi els toppings.


12Afegeix-hi la barreja de xampinyons i tomàquet i cobreix-la amb el formatge ratllat. Empolvora-hi una mica d’orenga per sobre. Tapa la paella i deixa-ho 1-2 minuts fora del foc perquè el formatge es fongui amb l’escalfor residual.


13Amb una espàtula ampla, trasllada les pizzatruites als plats i serveix-les calentes, com si fossin pizzes.




[image: Persona joven con chaquetilla de cocina negra decorada con zanahorias, vaqueros y dos cucharas de madera, posando sobre fondo blanco.]




A mi m’agrada dir-ne pizzatruites, però normalment se’n diu «truites obertes» perquè no estan plegades. Quin nom t’agrada més a tu?




Girar la truita




[image: Dibujo en color amarillo de dos flechas curvas formando un círculo, una apuntando hacia abajo y la otra hacia arriba.]




En aquesta recepta és molt important no girar la truita en fer-la, perquè si la cuinem només per una banda, es manté més tendra i evitem que es ressequi.


Però…


saps què vol dir l’expressió «girar la truita»?


a) Canviar d’opinió només quan els ous ho aproven per majoria.


b) Capgirar una situació totalment.


c) Tenir les gallines al costat quan estàs fent la truita.







Sabies que…


…l’ou de gallina més gran del món el va pondre la gallina Harriet el 2010 i feia 23 cm (com la llargada d’un plàtan).


…l’ou de gallina més pesat el va pondre el 1956 la gallina White Leghorn i pesava 459 grams (com un telèfon mòbil gran amb funda o una rajola de xocolata grossa).


…al 1971, a Nova York, una dona que es deia Diane Hainsworth va obrir un ou i va veure, sorpresa, que tenia… no un rovell ni dos… sinó nou!!!




[image: Tres huevos marrones en un nido de paja, con una estrella amarilla de fondo sobre fondo blanco.]














PIM PAM SOBRES


OUS TONTOS




[image: Cuatro bolas doradas de masa con hierbas, colocadas en fila sobre una bandeja, con aspecto de aperitivo casero.]




Hi ha coses que fan molta ràbia…, com ara trobar-te mitja barra de pa sec sobre el marbre que ningú no vol.


Però al Manduka Duo no llencem res!


Amb el pa dur fem ous tontos, que, tot i que es diuen així, jo diria que són ben llestos, perquè ens ajuden a reaprofitar!


Us ensenyo com els podeu fer.




[image: Persona joven con chaquetilla de cocina rosa decorada con frutas sostiene una croqueta en una mano y un plato con otra croqueta en la otra.]






[image: Fondo azul con dibujos lineales de utensilios de cocina, huevos, tomates, ajo, champiñón, pan, salero, botella, cartón de leche y rodillo.]




INGREDIENTS




	2 ous


	½ barra de pa sec


	200 ml de llet (una mica menys d’un got)


	2 grans d’all


	1 culleradeta de comí en pols


	Julivert fresc i coriandre fresc


	2 unitats de mozzarella fresca


	Sal i pebre


	Oli d’oliva verge + oli d’oliva suau per fregir





Elaboració


1Tallem el pa dur a daus i el remullem amb la llet.




[image: Persona con chaquetilla rosa cortando pan en dados sobre una tabla de madera. En primer plano, cesta con trozos de pan y paño a rayas rojas.]




2Piquem finament els alls, el julivert i el coriandre, i els afegim a la barreja juntament amb un ou.




[image: Primer plano de unas manos cortando hierbas frescas sobre una tabla de madera con un cuchillo grande.]




3Salpebrem al gust.


4Tallem la mozzarella i l’afegim a la barreja.




[image: Persona con chaquetilla rosa cortando una bola de queso blanco sobre una tabla de madera. Al fondo, otro trozo de queso en un plato y pequeños cuencos sobre la encimera.]




5Amb la mà untada d’oli, formem les boles.




[image: Persona con chaquetilla rosa da forma a bolas de masa con hierbas, colocándolas en un bol de cristal. Sobre la mesa, varias bolas reposan en una tabla de madera.]




6Les fregim amb oli ben calent durant 4-5 minuts, fins que quedin dauradetes.




[image: Primer plano de unas pinzas de cocina sujetando un alimento mientras se fríe en abundante aceite en una sartén negra.]




Emplatem i… A TAULA!




[image: Cuatro bolas doradas de masa con hierbas, colocadas en fila sobre una bandeja, con aspecto de aperitivo casero.]








[image: Primer plano de una persona joven con dos trenzas, pendiente dorado y fondo verde, enmarcada por un círculo naranja.]




Els trucs de la xef Paula


Si vols saber si un ou és fresc i es pot menjar…, posa’l en un bol amb aigua. Si s’enfonsa, és fresc; si flota, ja fa dies que és antic i es pot haver fet malbé.


Si vols fer uns ous durs molt divertits, després de bullits i pelats, posa’ls en aigua amb cúrcuma durant dues hores i veuràs que per art de màgia ara són… grocs en comptes de blancs.


Pots pelar els ous durs d’una manera molt divertida amb un pot amb tapa. Posa al pot un dit d’aigua, fica l’ou a dins i tanca el pot amb la tapa. Sacseja el pot com si ballessis samba…


Ja veuràs que ràpid es pela!!!







Els meus emOUjis


T’agradaria crear les teves pròpies emoticones?


Pots transformar cada ou en una emoticona amb els seus sentiments corresponents. O millor encara, deixa anar la teva imaginació i dibuixa’ls com vulguis.


Si no vols guixar el llibre, ho pots fer en un paper a banda…, però a mi m’encanta que és vegi que els llibres s’han fet servir!
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