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L’arròs 
En paella o en cassola, sempre exquisit

És la recepta més universal de la cuina espanyo-
la. Originària de el Llevant espanyol, i més con-
cretament de l’Hoya de Buñol, s’ha convertit pel 
seu colorit, gust i aroma a una recepta de difusió 
mundial. Tots els colors i sabors extraordinaris 
de la costa es barregen per oferir-nos un plat sor-
prenent pel seu barroquisme i contundent sabor.
L’arròs (Oryza sativa), base imprescindible 
d’aquest menjar, és portat pels àrabs i plantat a 
La Albufera valenciana, la resta dels ingredients 
són autòctons i varien d’un poble a un altre en els 
seus continguts. Bàsicament es poden dividir en 
dues classes: de l’horta i de marisc, depenent del 
seu origen i contingut. Amb el pas el temps els 
arrossos i popularment la denominació ‘paella’ 
s’han estès i la varietat d’elaboracions és sorpre-
nent. Així, a la tradicional paella s’han anat su-
mant una infinitat de ‘tocs’ gastronòmics, amb 
l’arròs com a protagonista: l’arròs negre, arròs a 
la marinera, paella de faves, arròs a banda i, per 
descomptat, el tradicional i originari ‘arròs a la 
cassola ‘.
Amb l’arribada del turisme va sorgir la paella 
mixta que és una combinació de totes elles, al 

gust particular del comensal o de qui l’elabora. 
Per als puristes, això és gairebé una aberració, 
com el fet de dir-li paella al menjar, quan en rea-
litat és el nom del utensili que conté el menjar, al 
qual se li ha tret el mànec i en el seu lloc se li han 
fixat dues nanses perquè suporti el pes del guisat. 
Els reblons de les nanses tenen una comesa espe-
cífica, serveix de punt de referència per a l’arròs i 
també per al brou. 
El terme ‘paella’ procedeix del francès antic 
Paele. La paraula ‘paella’, com a generalització del 
plat, va començar a usar-se en castellà a partir de 
1900. La fabricació en sèrie d’aquest tipus d’eina 
data de l’any 1956, abans eren realitzades pels fe-
rrers de cada població, des de llavors no ha variat 
substancialment en el seu disseny, que és perfec-
te per a la seva comesa.
En aquesta edició de LA PREMSA MAGAZINE, 
us presentem una selecció de receptes amb l’arròs 
com a protagonista i amb la ‘paella’ o la ‘cassola’ 
com a element de suport per a la seva elaboració. 
En qualsevol cas, exquisides. Us animeu a fer-les?
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Arròs caldós amb llamàntol

Ingredients (per a 4 persones)
Dos litres d’aigua.
Tassa i mitja d’arròs.
Un llamàntol.
Cap i espines de rap.
Una ceba.
Un parell de grans d’all.
Un parell de tomàquets.
Un tros de 2 cm d’api.
Un parell de nyores o Un pebrot xoriçer.
Tres cullerades soperes d’oli d’oliva verge.
Unes brins de safrà.
Una branqueta de julivert.
Sal.

Elaboració
Pelar i picar la ceba i un gra d’all. Picar i trossejar el tomà-
quet, picar l’api.
Passar per farina els ossos de rap.
En una cassola amb 3 cullerades soperes d’oli d’oliva, fer 
el llamàntol amb la cassola tapada durant 8-10 minuts, 
aproximadament. Treure i reservar.

A la mateixa cassola, sofregir els ossos de rap, treure i 
reservar.
Afegiu-hi la ceba, l’all i l’api, i quan estiguin daurats, el 
tomàquet, la branqueta de julivert, el safrà i la nyora.
Cobrir amb l’aigua i deixar bullir.
Peleu el llamàntol, picar el cap i les potes, reservar la carn 
i donar-ho tot al brou juntament amb els ossos de rap.
Deixar coure lentament uns 20 minuts.
Passar pel xinès aixafant bé i reservar.
Picar el gra d’all que queda i ratllar el tomàquet.
Treure la nyora de el brou.
En una cassola amb 2 o 3 cullerades soperes d’oli d’oliva, 
sofregir l’all i tirar el tomàquet ratllat i la carn de la nyora 
raspada.
Tirar de seguida l’arròs, donar una volta amb la cullera, 
salpebrar i afegir de 5 a 6 tasses de el brou bullint.
Reservar una de les tasses de brou per si l’arròs ho reque-
reix. Ha de quedar caldós.
Deixar fer durant 20 minuts, afegir el llamàntol trossejat, 
deixar 3 minuts i servir immediatament.
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Arròs estil Dénia
Ingredients per a 4 comensals
400 grams d’arròs. 
400 grams de sípia 
Ingredients pel Brou de peix.
Api. 
Porro. 
Ceba. 
Pastanaga. 
Dues lluernes o congre. 
Dues escórpores.
Ingredients per la picada
8 gran d’all. 
8 nyores. 
Safrà. 
All i oli.

Con ho fem
Bullirem tots els ingredients per fer el brou, ja 
que és essencial per a l’elaboració d’aquest plat.
A continuació, en una paella, fregirem els alls i 
les nyores, que posteriorment ens serviran per 
fer la picada.
En el mateix oli fregirem l’arròs i quan estigui 
daurat, li afegirem la sípia neta i trossejada. 
Farem la picada amb tots els ingredients i un cop 
colada, l’afegirem a l’arròs, tirarem el brou, estarà 
a punt per servir. 
Es recomana acompanyar amb allioli.

Recepta del Restaurant The New Canasta - Castelldefels
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Com fer arròs sec al forn

Els arrossos secs són aquells que van cuinats ja sigui 
sobre un foc o al forn caracteritzats perquè se li afegeix 
l’aigua justa perquè el gra quedi cuinat i alhora sencer.
Les claus d’un arròs sec vindran marcades principal-
ment pel tipus de gra d’arròs que estiguem utilitzant 
ja que no tots absorbeixen la mateixa quantitat d’aigua 
per tant el primer que hem de fer és conèixer l’arròs que 
anem a utilitzar.
A més, no és el mateix fer un arròs al forn que una paella 
sobre un foc. La diferència ve sobretot pel nivell d’eva-
poració que s’obté amb un mètode de cuinat o un altre. 
Sent en el primer cas pràcticament nul·la l’evaporació i 
per tant en el cas de la paella necessitarem més aigua ini-
cial ja que també s’evapora més aigua.

Ingredients per a 4 persones
300 gr d’arròs bomba.
600 ml de brou de pollastre.
200 gr de favetes fresques o en oli.
200 gr de pollastre sense os ni pell.
Una ceba.
Un parell d’alls.
Tres tomàquets.
Un pessic de safrà.
Sal i oli d’oliva

Com fer un arròs sec al forn
Aquest tipus d’arrossos es caracteritzen tots per se-
guir els mateixos passos en l’elaboració. Primer fem 
el fons. Després afegim l’arròs. I finalment afegim el 
brou que estarà bullint per no interrompre la cocció 
de l’arròs i deixarem coure a foc i / o forn.
En aquest cas el fons el constitueix la ceba, els alls, el 
tomàquet, el pollastre i les favetes.
La ceba i l’all els picarem ben fins i els tirem. Després 
afe girem el tomàquet tallat en glaçons sense pell ni 
llavors i finalment afegirem el pollastre tallat a tros-
sets.
Cuinarem el fons fins que quedi ben sec.
Afegim l’arròs i el remenem durant un parell de mi-
nuts. D’aquesta manera el midó es fixarà al gra i que-
darà més sencer.
Afegim el brou, que ho tindrem bullint, juntament 
amb uns brins de safrà. Deixem coure al foc durant 
quatre minuts abans d’introduir-a el forn a 190 º C 
durant 14 minuts més.
Al treure l’arròs, deixem que reposi un parell de mi-
nuts tapat amb un drap abans de servir-lo.
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Paella Parellada

Aquesta recepta és una creació del Sr. Parellada, il·lustre xef de el 
Restaurant ‘Les 7 Portes’, de Barcelona, per evitar que els clients 
es taquessin les mans.

Ingredients per a 6 comensals
Mig quilo d’arròs. 
Un litre de brou de peix. 
6 cuixes de pollastre desossats. 
6 salsitxes. 
150 grams de llom de porc. 
Una dotzena de gambes pelades. 
Mitja dotzena de llagostins pelats. 
200 grams de calamars. 
Dues dotzenes de musclos grans. 
150 grams de rap. 
150 grams de mer. 
Una ceba mitjana. 
100 grams de pèsols cuits. 
4 carxofes. 
4 pebrots morrons. 
4 tomàquets vermells madurs. 
3 grans d’all. 
Una cullerada de mantega de porc. 
2 dl. d’oli d’oliva. 
1 branca de julivert, safrà i sal. 

Preparació
Preparar les carns tallant-les a daus. Netejar els peixos de pells 
i espines i tallar-també a daus. Rentar bé els musclos, coure’ls 
en una olla, llevar les valves i reservar-los. Rentar els calamars i 
tallar-los a rodanxes.

Rentar les carxofes, llevar les tiges i les fulles dures de fora, ta-
llar-les en 8 trossos i reservar en aigua amb un rajolí de suc de 
llimona.

Pelar les cebes i picar-les molt fi. Tallar en tires els pebrots mo-
rrons i unes quantes tires tallar-les a dauets. Rentar els tomà-
quets, treure’ls la pell i les llavors i passar-los pel passapuré.
En un morter, posar sal, els alls i els brins de safrà i matxucar-ho 
tot bé.
Posar una paella al foc amb l’oli i la mantega de porc. Quan esti-
gui calent tirar-hi els calamars i els trossos de pollastre i llom de 
porc. Quan estiguin daurats, afegir la ceba picada i els trossos de 
carxofa, remoure tot bé i llavors fer el puré de tomàquet. Ofegar 
tot, afegir un cullerot de brou i deixeu-ho coure uns 10 minuts.
Pujar el foc i tirar l’arròs, els quadradets de pebrot, els pèsols i 
afegir la resta del brou, ben calent. Diluir amb una mica de brou 
la picada dels alls i el safrà i afegir-ho a la paella. Remoure-ho tot 
bé perquè es barregin els ingredients.
En una paella a part saltar, amb una mica d’oli, el peix i marisc, 
empolsats de sal.
Col·locar els peixos, gambes i llagostins, distribuïts per sobre de 
l’arròs, posar també les salsitxes, tallades a rodanxes i les tires de 
pebrot, de manera simètrica perquè el plat quedi ben adornat.
Quan porti 5 minuts bullint a foc fort, es pot baixar el foc i man-
tenir la cocció a foc suau o bé posar al forn fins que l’arròs estigui 
ben sec.
Abans de servir deixar reposar durant 5 minuts.
Presentar, sempre que es pugui, en la mateixa paella, empolvorat 
amb el julivert molt picat.
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Arròs mariner 
“de senyoret”

Els ingredients
250 gr de gambes
250 gr de cloïsses
Un pebrot vermell
Un pebrot verd
Un parell de grans d’all
Un tomàquet petit
400 gr d’arròs
Una mica d’oli d’oliva
Sal i safrà

Preparació
Amb els caps i closques de les gambes es prepara un brou 
de marisc de la manera següent: es passen a la planxa en 
una paella amb unes gotes d’oli, es cobreixen d’aigua i es 
deixa coure perquè deixi anar el sabor. Es cola el brou i 
es reserva.

Es cobreix el fons de la paella o cassola amb oli i es fa el 
sofregit per aquest ordre: primer els alls laminats, quan 
estan daurats s’afegeixen els pebrots trossejats, i unes tires 
de pebrot vermell que (quan estan ofegades es reserven 
per després decorar) i finalment el tomàquet ben picat.
Quan el sofregit està fet, s’afegeix l’arròs i es mareja una 
mica abans d’afegir-hi el brou que teníem reservat, sem-
pre en la proporció d’una mesura d’arròs i dues de brou.
Es manté a foc viu fins que arrenca el bull, i després es 
passa a foc mitjà.
S’afegeixen la sal, el safrà i una mica de pebre vermell 
dolç. 
Quan queden uns cinc minuts de cocció, s’afegeixen les 
gambes, les cloïsses i les tires de pebrot vermell. 
Es comprova el punt de sal. 
Quan s’ha consumit el brou, es deixa reposar uns minuts 
abans de servir.
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ARROZ ROJO MEXICANO
INGREDIENTES:
 ¾ de arroz impegable verde valle o SOS. 
¾ de jitomate (tomate) licuado y colado. 
1 cebolla mediana. 
4 dientes de ajo grandes. 
2 papas medianas peladas y picadas finamente. 
200 ml de granos de elote. 
6 a 8 ramas de perejil. 
4 pimientas enteras. 
Jugo de ½ limón. 
3 cucharaditas de sal yodada.  
6 tazas de agua caliente o de consomé de pollo. 
2 chiles serranos lavados. 
150 ml de aceite. 

MODO DE PREPARACIÓN: 
Se lava se retira la cabeza y se licua el jitomate, con ½ 
cebolla y 2 dientes de ajo y una cucharada de sal. Se 
saca y se cuela bien.
Se pica 2 dientes de ajo y ½ cebolla finamente. Se lava 
las papas se pelan y se pican en cuadros chicos. Si el 
elote esta congelado se deja en una bolsa dentro de 

agua caliente hasta que atempere.
Poner el aceite en un a olla para 6 litros con tapa y 
cuando este caliente se agrega el arroz y se agita hasta 
que se fría, cuando esta transparente se agrega la papa 
picada, el elote, el perejil lavado, los chiles serranos en-
teros, la cebolla y ajos picados. Se agita todo hasta que 
se sofría bien sin que dore.
Cuando el arroz esta frito, se va agregando el jugo del 
jitomate. Se remueve para que se incorpore bien el 
jitomate al arroz y cuando se agrego todo se pone la 
pimienta y la sal.
Se deja que el jitomate se sofría y luego se coloca el 
agua o caldo caliente y el jugo del limón.
Se revisa que el sabor este al gusto (ligeramente sala-
do), se baja el fuego se tapa, se revisa con un tenedor 
sin agitar por el centro a que el agua se consuma, casi 
para llegar al fondo unos 2 a 3 ml se apaga y se deja 
reposar.
Se puede acompañar de un mole o de unos frijoles de 
la olla.
Plato como para 20 personas.

 18



 20



 22

Paella con chorizo

Esta receta es muy parecida a una paella castellana ela-
borada con varios tipos de carne y embutido. Es un plato 
para los más carnívoros, ya que no tiene nada de pescado 
ni marisco.
Para esta paella no utilizar arroz vaporizado, sino uno 
redondo tipo bomba que absorbe mucho más líquido.

Ingredientes para 4 raciones
1/4 de cucharadita de azafrán desmenuzado
Un litro y cuarto de caldo de pollo caliente
1/2 de cucharadita de sal, o más al gusto
Medio quilo de pollo deshuesado sin piel troceado
4 cucharadas de aceite de oliva
Una cebolla, cortada en dados
Un pimiento rojo, cortado en dados
Tres dientes de ajo, picados
Una cucharadita de pasta de tomate
400 gr de arroz bomba
Un cuarto de litro de vino blanco seco
300 gr de chorizo en rodajas
Media cucharadita de pimentón de La Vera
Un par de cucharadas de perejil fresco picado

Preparación
Paso 1. Mezclamos el azafrán con el caldo y lo calentamos a 
fuego medio en una cazuela. Mantenerlo caliente hasta que lo 
utilicemos.
Paso 2. Salpimentar el pollo troceado y limpio. En una sartén 

grande, calentamos la mitad del aceite de oliva a fuego medio y 
sofreímos el pollo durante varios minutos, hasta que esté dora-
do por toda la superficie. Una vez hecho, lo pasamos a un plato 
aparte.
Paso 3. En la misma paellera, añadimos el aceite restante para 
poder sofreír la cebolla. Raspamos todo lo que se ha quedado 
pegado del pollo en el fondo para que se mezcle con la cebolla. 
Añadimos el pimiento en dados pequeños y lo sofreímos du-
rante 5 minutos más.
Paso 4. Agregamos el ajo, el pimentón y la pasta de tomate y lo 
cocinamos durante un minuto más. Incorporamos el arroz y lo 
removemos para que se distribuya bien. Dejamos que se sofría 
todo junto durante un minuto.
Paso 5. Vertemos el vino blanco y añadimos el chorizo. Dejamos 
que se cocine hasta que casi todo el líquido haya desaparecido.
Paso 6. Vertemos el caldo caliente, añadimos los trozos de pollo 
y lo removemos para que quede uniformemente. Aumentamos 
la temperatura para que llegue a ebullición, y después bajamos a 
un fuego medio para que cueza durante 18 minutos, hasta que el 
arroz quede al dente y el caldo se haya absorbido por completo.
Paso 7. Apagamos el fuego y dejamos que repose durante 5 mi-
nutos. Antes de servirlo, añadimos el perejil por encima.
Notas.
En lugar de la pasta de tomate se puede utilizar tomate triturado 
o tomate natural troceado sin piel y sin semillas. Si no dispone-
mos de pollo, podemos utilizar gambas, jamón, conejo o cual-
quier otra carne que tengamos a mano.

Ingredients (per a 4 comensals)
400g. d’arròs. 
800g. de sardines mitjanes. 
200g. de pebrots verds. 
300g. de tomàquets madurs. 
4 grans d’all. 
1,5 dl. d’oli d’oliva.
Una cullerada de pebre vermell. 
1,5 dl. d’aigua.
Julivert i sal. 

Elaboració
Netejar les sardines, llevar  bé les escates i retirar-los-hi el cap 
i l’espina central.
Escalfar l’oli en una cassola de fang, fregir-hi 2 grans d’all i re-
tirar-los. 
En el mateix oli, fregir-hi les sardines assaonades amb sal. Re-
tirar-les i reservar.
Posar al l’oli de la cassola els pebrots, tallats a trossets i fregir-los 
a foc lent.
Afegir-hi els tomàquets, pelats, sense llavors i tallats a trossets. 
Deixeu-ho coure una mica més i escampar-hi la cullerada de 
pebre vermell.
Afegir els grans d’all i el julivert, picats fins i uns brins de safrà 
torrat.
Abocar l’aigua calenta. 
Comprovar el punt de sal i rectificar si cal.
Quan comenci a bullir l’aigua, afegir-hi arròs, remoure-ho i dis-
posar les sardines per sobre. 
Coure-ho destapat, uns 10 minuts a foc mitjà i 10 minuts més 
a foc suau.
Retirar de foc. 
Deixar-ho reposar durant uns 5 minuts i servir-ho amb la ma-
teixa cassola.

C a s s o l a 
d’arròs amb 

sardines
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Paella de carn

Ingredients
o 80 ml d’oli d’oliva verge
o Un xoriço d’uns, tallat a rodanxes fines
o 250 gr de llom de porc, tallat en trossos petits
o Un pebrot vermell tallat finament a daus
o 4 grans d’all, pelats i picats
o 5 o 6 tomàquets sencers, escaldats i pelats
o Dos litres de brou de pollastre o vegetal
o Una generosa mica de safrà
o Dues tasses i mitja d’arròs bomba
o Sal i pebre negre, al gust
o Una cullerada de pebre vermell

Cuina
Escalfar l’oli en una paella (o una paella si no) a foc mitjà. 
Quan estigui calent, hi afegim el xoriço tallat a trossos i 
el fregim fins que es dauri pels dos costats. Li donem la 
volta les vegades que faci falta. Amb això, perfumem l’oli 
amb el sabor del xoriço.
Traiem el xoriço a un plat (es pot posar a sobre de paper 
de cuina perquè s’escorri el greix en excés), i incorporem 
la carn de porc per fregir de la mateixa manera. Quan 
estigui daurada, la retirem a el mateix plat de el xoriço.

En aquest oli amb tant gust, sofregim el pebrot picat fins 
que comenci a estovar-se, després afegim l’all i deixem 
que es sofregeixi. El que estem aconseguint és que a l’oli 
adquireixi un sabor sublim.
Escaldem els tomàquets en aigua bullint i els aixafem o 
triturem. El afegim a la paella perquè es cuinin durant 
uns 7 o 8 minuts.
Quan el líquid dels tomàquets comenci a espessir, abo-
quem el brou i augmentem la temperatura perquè arribi 
a bullir.
Incorporem el safrà, la sal, el pebre negre i tornem a po-
sar la carn.
Empolvorem des de dalt l’arròs de manera que quedi el 
més uniformement possible i ho remenem una vegada 
perquè el líquid cobreixi tot l’arròs.
Vam baixar la temperatura i deixem que cogui a foc mi-
tjà-alt durant 10 minuts. Passat aquest temps, baixem el 
foc a baix i continuem la cocció durant 10 minuts més, 
fins que el líquid s’hagi reabsorbit per complet.
Apaguem el foc i empolvorem per sobre el pebre vermell.
Ho cobrim amb un drap o paper d’alumini i deixem que 
reposi 5 o 10 minuts.
Podem decorar la paella amb unes rodanxes de llimona

La paella senzilla de Karlos Arguiñano
El cuiner basc realitza en poc passos una paella d’arròs amb rap, gam-
bes, cloïsses i llagostins.

Ingredients
400 gr d’Arròs Brillant Sabroz
200 gr rap net tallat a daus
200 gr de gambes pelades
200 gr de cloïsses
8 llagostins
Caldo de peix
Sal
Julivert
Una ceba picada fina
Una pastanaga picada fina
Un pebrot verd picat fi
Un tomàquet picat fi
Un parell de grans d’all picats fi

Elaboració de la recepta
A la mateixa paella de fer l’arròs, poxar o ofegar la verdura cinc minuts. 
Quan estigui ben poxada la verdura, afegir-hi el peix, les gambes, i les 
cloïsses. Poxar-ho bé i incorporar-hi l’arròs.
Moure’l i afegir-hi el brou.
Provar de sal.
Quan comenci a bullir, posar-hi a sobre els llagostins i deixar-ho coure 
a foc suau uns 15 minuts fins que estigui feta.
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Arroz 
caldoso

 de ternasco y borrajas

Ingredientes:
Falda de ternasco 
Borrajas 
Arroz 
Azafrán 
Aceite de oliva 
Una cebolla de 

Elaboración
Comenzamos haciendo un caldo de ternasco, aprove-
chando la parte de falda, para ello primero tostamos 
el ternasco al horno, dejando que caramelice un poco, 
después lo ponemos en una olla junto con una cebolla 
y agua, lo cocemos alrededor de una hora y el caldo 
estará listo.
En una olla aparte cocemos la borraja, que quede un 
poco al dente, la sacamos a agua fría, mejor con hielos 
para cortar la cocción y reservamos.
En una paellera ponemos un poco de ajo y cebolla 
finamente cortados en aceite en frío, sofreímos. Aña-
dimos unos trozos de ternasco, pueden aprovecharse 
partes menos nobles, cuello, falda… añadimos unas 
hebras de azafrán tostado.
Cuando esté el sofrito hecho añadimos el arroz, so-
freímos y añadimos el caldo, 2,5 veces el volumen de 
arroz, no tiene que quedar como la paella, tiene que 
quedar caldoso.
Cuando este a punto de acabar la cocción, añadimos 
las borrajas reservadas, si es necesario se puede añadir 
caldo o incluso agua de la cocción de las borrajas en 
cualquier momento.

Estem davant d’un plat patró en la dieta mediterrània. 
Sa, equilibrat i deliciós. Per descomptat admet tantes 
variants com peixos puguem trobar. Amb ratlla, per 
exemple, resulta tremendament deliciós. Una recepta 
sense ensopegades, només arròs i rap, això sí, l’arròs solt 
i espectacularment saborós i el rap en el seu punt just de 
cocció, exhibint la seva provocadora carn blanca, lleu-
gerament acolorida en el seu exterior pel groc càlid de 
les brins de safrà. En conseqüència, el sabor és l’ànima 
d’aquesta recepta. Un sabor intens i penetrant que xoca 
una mica al descobrir-ho, veient la senzillesa del plat.
Si ho volem, podem afegir-hi unes gambetes o llagos-
tins, per a donar-hi color.

Els ingredients
400 gr d’arròs bomba. 
Una cua de rap bella. 
Un calamar o una sípia. 
Mitja dotzena de llagostins (opcional)
Una patata petita. 
Un tomàquet madur. 
Un parell de nyores o un pebrot sec.
Uns grans de pebre negre. 
Un parell de branques de julivert. 
Una culleradeta de pebre vermell. 
Oli d’oliva verge i Sal.

La preparació
Netegem el rap, traiem els lloms, els trossegem en 4 
trossos i reservem assaonats amb un filet d’oli d’oliva i 
un polsim (poc) de pebre vermell.
Trossegem el calamar o la sèpia. 
Pelem la patata, tallem el tomàquet en dues meitats i 
trossegem grollerament la branca de julivert.
En una cassola posem un raig d’oli d’oliva i maregem 
els ossos de rap i el calamar, afegim el safrà, la patata, el 
pebre, el julivert i ho remenem tot un parell de minuts; 
ara hi afegim les nyores, donem una volta i afegim el 
tomàquet.
Un minut més tard hi afegim el pebre vermell, ho 
cobrim d’aigua i deixem ens vagi fent, tapat, a foc fluix, 
20 minuts.
Passat aquest temps, apaguem el foc, batem bé i colem. 
Mantenim calent.
A la paella amb oli d’oliva, remenem l’arròs, afegim el 
rap i remenem també, afegim el brou ben calent i ho 
mantenim al foc uns 18-20 minuts. 
Apaguem el foc, deixem reposar 2-3 minuts i ja ho 
podem servir.

Paella d’arròsPaella d’arròs amb rap amb rap
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La paella mixta és una barreja d’arròs, marisc i carn, a més 
d’una barreja de vegetals per fer el deliciós sofregit indispen-
sable.
El socarrat és la millor part. Aquesta crosta d’arròs cremat que 
cruix està increïble. Però perquè es formi és imprescindible 
una paella de metall, no ens sortirà si ho fem en una paella 
antiadherent.
S’ha de fer amb arròs Bomba de gra mitjà i rodó. La seva forma 
és ideal per absorbir grans quantitats de líquid, cosa que no 
passa amb els arrossos vaporitzats.

Ingredients per a 6-8 persones
- Mitja culleradeta de safrà. 
- Quatre cuixes de pollastre trossejats. 
- 10-12 llagostins grans, pelats.  
- Sal i pebre negre, al gust. 
- 100 ml d’oli d’oliva verge extra. 
- 100 gr de xoriço. 
- Una cullerada de pebre vermell. 
- Tres grans d’all, picats. 
- Tres tomàquets mitjans (sense pell), ratllats. 
- Una ceba petita, picada. 
- Dos litres de brou de pollastre. 
- Un pebrot vermell tallat a tires. 
- 12 cloïsses. 
- Dues tasses i mitja d’arròs de gra curt.  

Indicacions a seguir per elaborar-la
En un recipient petit ajuntem el safrà amb 50 ml d’aigua calen-
ta, i deixem que reposi durant 15 minuts.
Assaonem el pollastre i els llagostins amb sal i pebre negre.
Escalfem l’oli en una paella o paella d’uns 40 cm de diàmetre 
a foc mitjà alt. Afegim els trossos de pollastre, el xoriço a 
rodanxes i els llagostins i deixem que es fregeixin fins que es 
daurin, girant de tant en tant perquè es facin per tot arreu.
Una vegada que els llagostins estan daurats, els traiem a un plat 
a part. Incorporem el pebre vermell, els alls, els tomàquets i la 
ceba a la paella i ho sofregim, remenant sovint, fins que la ceba 
estigui tendra.
En aquest moment és quan afegim la barreja de safrà i el brou 
de pollastre, condimentem amb sal i augmentem la tempera-
tura.
Afegim l’arròs i el remenem amb una cullera perquè es 
distribueixi per tots els costats. Incorporem també els pebrots 
i continuem amb la cocció (sense regirar), fins que l’arròs hagi 
absorbit la major part dels líquids, uns 12-15 minuts.
Ara és el moment de baixar la calor a foc lent i afegir els llagos-
tins reservats juntament amb les cloïsses rentades. El deixarem 
durant 5-10 minuts fins que les cloïsses s’obrin i el líquid s’hagi 
absorbit completament.

En l’últim minut, el posem a foc viu per crear el socarrat (el que 
s’enganxa al fons de la paella). I ja podem apagar el foc i cobrir 
la paella amb paper d’alumini perquè reposi uns minuts.
Variacions. Se li poden afegir un grapat de pèsols, mongetes 
verdes o faves. Es poden substituir les cloïsses per musclos i els 
llagostins per gambes, escamarlans o llamàntol.

Paella mixtaPaella mixta
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Paella marinera

Existeixen moltes classes de paelles i moltes maneres de 
fer-les. Aquesta recepta de paella marinera amb marisc és 
un bon exemple de com realitzar una rica paella amb els 
mariscs més saborosos.

Ingredients per a 4 persones
Una sípia fresca d’uns 400 gr. 
Un calamar d’uns 300 gr. 
8 gambes.
½ kg de musclos. 
4 escamarlans. 
½ kg de cloïsses. 
400 gr d’arròs. 
4 tomàquets madurs. 
Una ceba mitjana. 
Un parell de grans d’all. 
Un pebrot verd i un pebrot vermell. 
Julivert. 
Una copeta de brandi. 
Sal i Oli d’oliva.

Com fer-la
• Posem les cloïsses en un bol amb aigua i sal per tal que 
expulsin la sorra. 
• Netegem els musclos per fora. 
• Netegem i trossegem el calamar i la sípia i ho posem a 
fregir a foc lent en una paella amb un rajolí d’oli d’oliva. 
Quan comencen a quedar daurats, es retiren els trossos i 
aprofitant aquest mateix oli es couen les gambes i els es-
camarlans. Un cop cuits, es retiren.
• Es trituren els tomàquets, el pebrot verd i vermell, la 
ceba i els alls i es fregeixen a la mateixa paella i amb el 
mateix oli que la resta de les coses. Es va coent a foc molt 
lent i remenant contínuament fins que quedi ben confi-
tat. Quan està a punt es canvien de recipient i es posen a 
la paella continuant la seva cocció a foc molt lent
• Quan el tomàquet i la ceba ja estan ben cuits se li afegeix 
novament el calamar, la sípia i el julivert i es deixa coure 
un parell de minuts. A continuació es rega amb un rajolí 
de conyac i es deixa reduir un parell de minuts més.
• S’hi afegeixen les cloïsses al sofregit. Amb la cocció es 
van obrint. Quan ja estan totes obertes, s’afegeix l’arròs 
cru i es barreja tot amb una espàtula de fusta deixant-ho 
coure un minut. 
Es repeteix el mateix procediment amb els musclos.
• Quan el sofregit i l’arròs estan ben barrejats s’afegeixen 8 
o 10 gots d’aigua i es deixa coure 15 minuts. 
En el moment que bull es reparteixen per sobre les gam-
bes, els escamarlans i la resta dels mol·luscs i es deixa re-
posar 5 minuts abans de servir.
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Paella de 
bacallà

Ingredients per a 6 persones
4 grans d’all picats.
600 grams d’arròs.
Un paperet de safrà.
300 grams de bacallà esqueixat dessalat.
100 mil·lilitres d’oli d’oliva.
400 grams de coliflor picada.
Una cullerada i mitja de pebre vermell dolç.
Aigua la necessària.
Sal al gust.

Preparació
En una paella gran escalfem l’oli d’oliva.
A continuació tirem els alls per fregir-los, la coliflor ben 
cuita que hem fet abans a part, el bacallà ben escorre-
gut, que hem esmicolat i dessalat abans en aigua unes 
hores.
El ofeguem tot amb l’ajuda d’una cullera de fusta i afe-
gim l’arròs, el pebre vermell i el safrà a la nostra paella.
Li tirem la sal que estimem necessària i coem uns 18 
minuts fins que l’arròs i tots els seus ingredients estiguin 
fets per consumir-los.

Arròs 
amb conill 
i caragols
Està considerat per molts gourmets com el millor arròs de 
tots els arrossos.

Ingredients (per cada comensal)
150 grams d’arròs. 
200 de conill. 
12 caragols de raça Bové.

Elaboració
Rentar detingudament els cargols i posar-los amb aigua a 
foc mínim sense arribar a bullir.
Posar una paella sobre el foc de sarment amb una mica 
d’oli i daurar el conill; quan agafi color afegiu-hi una mica 
de tomàquet, pelat i en daus, i ho deixeu per espai de quin-
ze minuts.

Dipositi els cargols i el conill sense oli en una cassola de 
porcellana, juntament amb l’aigua, i mantingueu barbo-
tejant vint minuts.
Passat el temps es retiren i es deixen refredar. 
Agafar el conill amb els cargols i deixar-los amb el seu lí-
quid en una paella a foc molt viu sobre la sarment. Quan 
l’ebullició és sonora, afegir l’arròs i salpebrar; cinc minuts 
després incorporar el safrà i mantenir deu minuts més; en 
quinze estarà feta la paella.
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un tribut al Penedès

Arròs de peix a la cassola
És important cuinar aquest plat amb cassola de fang... ja què el 
fang cou els productes de forma diferent i també li aporta un 
gust variat al plat. Com ja sabreu, el fang manté l’escalfor durant 
molt de temps, per tant, l’arròs s’haurà de coure el just que des-
prés, fora del foc, ja s’acabarà de fer solet a dins. Per la resta, és 
d’aquells plats per acabar llepant-se’n els dits. 

NGREDIENTS
400g gr d’arròs. 
Un litre i mig de brou de peix. 
150 gr de musclos. 
Quatre gambes vermelles. 
Una sípia mitjana (amb la melsa). 
Un escamarla per persona. 
100 gr de pèsols. 
Tres tomàquets madurs. 
Pebre vermell. 
Una ceba picada. 
Oli d’oliva i sal. 
VARIANTS: Podem afegir trossets de rap, cloïsses i fer-lo sense 
pèsols. 

ELABORACIÓ
Partirem d’un brou de peix ja fet. 
Anirem preparant el tomàquet ratllat.
Podem incorporar la melsa de la sípia i una cullerada de pebre 
vermell al tomàquet.
Ho remenem bé.

Ja podem posar la cassola de fang a escalfar, a foc baix. Cal tenir 
ben present que el fang no vol canvis bruscos de temperatura: 
es podria trencar.
Sobre un rajoli d’oli d’oliva, saltarem una mica les gambes i els 
escamarlans frescos.
Reservem el marisc i en el mateix oli sofregirem la ceba picada 
fins que tingui un coloret ros. 
Seguidament, incorporem el preparat de tomàquet que teníem 
reservat.
Al mateix temps, hi posem la sípia tallada a trossets.
Ho tapem i a foc baix ho deixem coure uns 10-15 minutets.
Quan la sípia sigui tova incorporem l’arròs: una tassa per per-
sona + una altra.
Deixem que es torri una mica l’arròs i que s’enganxi a la cassola, 
sense deixar de remenar.
A continuació, hi afegim els pèsols.
I finalment, el brou de peix, que tenim calent. Ho cobrirem to-
talment.
Incorporem els musclos, ja nets.
Ho salem i ho deixem coure durant uns 15 minuts.
Quan faltin 5 minutets, incorporem el marisc que tenim reser-
vat.
Passat aquest temps l’arròs serà pràcticament cuit (millor que li 
falti una mica que passar-nos de cocció) i el posarem 5 minuts 
al forn, en mode grill, per tal que ens quedi una estupenda capa 
torradeta.
El podem deixar reposar 5 minuts, que no es refredarà amb fa-
cilitat i el servim en una cassola de fang.

Flor de Xarel·lo
El celler
‘Propietat d’Espiells’ és el celler de vins tranquils 
de la família Juvé al Penedès, centrada en “l’eco-
logia, la sostenibilitat i el respecte pel territori 
per elaborar vins fidels a l’herència de la nostra 
família, viticultora des de 1796”. Així la descriu 
Meritxell Juvé, 4a generació d’elaboradors.

El vi
Flor de Xarel·lo 2020 és un vi monovarietal 
delicat, elegant i 100% ecològic, elaborat ex-
clusivament a partir de most flor de la varietat 
Xarel·lo, raïm blanc emblema de la zona.

El raïm
“La Xarel·lo és una de les varietats més agraï-
des per l’enòleg, ja que li permet elaborar des 
de grans vins base Cava a una gran gamma de 
vins tranquils, fermentats en barrica, en àm-
fora, amb batonnage, en inoxidable o, com en 
aquest cas, una elaboració en verge “, afirma 
Toni Cantos, enòleg de Propietat d’Espiells.

El tast
Flor de Xarel·lo 2020 és un vi “rodó, llaminer 
i gras en boca alhora que fresc, subtil i amb 
caràcter”, declara Cants. De color daurat bri-
llant, el fet de ser un monovarietal de Xarel·lo 
li confereix una estructura i una complexitat 
que fan que sigui delicat i alhora contundent. 
En nas és intens i refrescant, amb aromes a 
flors blanca i de fruita blanca madura. El seu 
pas per boca és ampli i equilibrat gràcies a la 
bona acidesa de la varietat, deixant un postgust 
llarg. Fresc i equilibrat, combina a la perfecció 
amb pastes, arrossos, carns blanques, cuina ja-
ponesa i peix.

PVP: 11 - 12 € Disponible en botigues especia-
litzades.
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El ‘síndrome post - vacacional’

En nada las vacaciones serán un recuerdo. 
Hay que estructurar la vuelta a la normalidad (dentro 
de la actual anormalidad).
Si a la vuelta notas estos síntomas: Cansancio, falta de 
apetito y concentración, irritabilidad, ansiedad, triste-
za, pasotismo… lo más probable es que estés sufriendo 
el ‘síndrome post-vacacional’.  
No debes preocuparte, porque esta patología provocada 
por el fin de las vacaciones es muy común y puede supe-
rarse a poco que sigamos unas sencillas pautas.

Los expertos calculan que el 35% de los trabajadores es-
pañoles de entre 25 y 40 años sufrirán estos días el deno-
minado síndrome post-vacacional. El estudio realizado 
afirma que el 50% de los españoles los que padecerán es-
tos signos que se traducen en un estado de malestar ge-
nérico en el individuo debido a su incapacidad de adap-
tación al trabajo tras la finalización de las vacaciones.
La investigadora Robles Ortega, del departamento de 
Personalidad, Evaluación y Tratamiento Psicológico de 
la Universidad de Granada, advierte de que la vuelta a 
la rutina puede provocar síntomas tanto físicos como 
psicológicos. “Normalmente, cuando el síndrome 
post-vacacional (también llamado pre-laboral) se mani-
fiesta físicamente no es más que una somatización de un 
malestar psíquico”. Cansancio, falta de apetito y concen-
tración, somnolencia o insomnio, taquicardia y dolores 
musculares son algunos de los síntomas de este mal. 
En el aspecto psicológico, el síndrome post-vacacional 
provoca en el individuo irritabilidad, ansiedad, tristeza, 
pasotismo y una profunda sensación de vacío.

Consejos para prevenir el trastorno
Robles Ortega apunta que una buena medida para pre-
venir la aparición de este trastorno es fraccionar las va-
caciones, en lugar de tomar todos los días seguidos. Esto 
nos servirá para evitar saturarnos, la sensación de estar 
de vacaciones se alargará, y además, los cambios en los 
hábitos no serán tan drásticos y permanentes por lo que 
la incorporación no será tan traumática”. Esta recomen-
dación también la da ANEPA para tener pequeñas vál-
vulas de escape a lo largo de todo el año.
También se recomienda “establecer un período de rea-
daptación” a la vuelta de las vacaciones, por lo que “la 
opción más recomendable” es regresar unos días antes 
de la reincorporación laboral para poder ir asimilando 
el cambio. Durante esos dos o tres días, debemos volver 
a nuestros hábitos cotidianos, o abandonar aquellos que 
hayamos adoptado durante nuestras vacaciones, como 
acostarnos más tarde de lo habitual o dormir la siesta”. El 
objetivo de esta progresiva vuelta a la cotidianeidad no 
es otro que “evitar que la reincorporación sea tan brusca”.
Es elemental evitar darle demasiada importancia a este 
malestar, y afrontar la vuelta al trabajo como una nueva 
etapa llena de otros momentos gratificantes. Es aconse-
jable planificar viajes y otras actividades placenteras du-
rante todo el año y no limitarlas únicamente a los meses 
estivales, ya que así evitaremos la sensación de que el tra-
bajo no viene acompañado de buenos momentos, que es 
la que en definitiva provoca el síndrome post-vacacional.
Por último, no suele ser bueno comenzar la vuelta al tra-
bajo un lunes porque agrava la situación de crisis. Debe-
mos hacer la vuelta en un día diferente de la semana, así 
reduciremos el impacto psicológico de vuelta al trabajo.
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Mantén 
el verano contigo

Sientes que en nada tendrás encima la llegada el final del 
verano, y tú tendrás un aspecto increíble después de las va-
caciones. ¡Seguro que no quieres perder ese buen color con 
el que te sientes tan bien!
 
Para que puedas seguir manteniendo una piel luminosa, 
te proponemos un programa en dos tiempos: exfoliación e 
hidratación.

Exfoliación. Para mantener una piel luminosa, es indispen-
sable efectuar una exfoliación ligera que elimine las células 
muertas y ayude a afinar la piel.   
Existe una amplia gama de productos, con texturas, geles o 
cremas con micropartículas exfoliantes que se suelen retiran 
con agua y que dejan la piel del cutis lisa y con un aspecto 
fresco y muy saludable.   
Utilízalos con cierta moderación, sobre todo si tienes la piel 
sensible.

Peelings ligeros. Ahora puedes realizar en tu propia casa las 
técnicas practicadas por los dermatólogos, gracias a los nue-
vos kits «peeling- microdermoabrasión» renovadores de la 
piel. Haz la prueba…   

Pero ten cuidado, es importante seguir atentamente el 
modo de empleo para obtener un buen resultado y sobre 
todo no abuses. Estos tratamientos son muy eficaces, pero 
también pueden irritar la piel. 
Para las que no se atrevan a dar el paso, existen las cre-
mas-peeling, más sencillas.
Después la hidratamos con las mascarillas y los serums 
apropiados.  

Mascarillas. Mascarillas hidratantes, regenerantes, calman-
tes, son el complemento ideal de la epidermis tras la exfolia-
ción, colmando la piel de activos beneficiosos para mante-
ner su buen aspecto.   
Cremosas, con una agradable textura,  se aclaran con agua 
fresca o se retiran como una segunda piel con la punta de 
los dedos.

Serums apropiados. Tratamientos concentrados, con textu-
ras finas que ayudan a la renovación celular de la piel, man-
tienen el frescor y el buen aspecto del rostro.
Anti-manchas, despigmentantes, hidratantes, son trata-
mientos faciales que devuelven la elasticidad y contribuyen 
a mejorar la belleza de la piel. 

Ingredients per a 6 persones
Un litre i quart de brou de peix. 
6 trossos de conill. 
6 trossos de pollastre.
6 trossos de xoriço vermell. 
200 gr de mongeta verda. 
Una ceba picada fina. 
Tres grans d’all.
4 carxofes.
Octau de litre d’oli d’oliva.
450 grams d’arròs.
Una papereta de safrà.
200 grams de faves.
20 grams de pebre vermell dolç.
400 grams de sèpia. 
200 grams de tomàquet ratllat.
Sal al gust.

Preparació
Posem una paella al foc.
Hi tirem una mica d’oli d’oliva i hi sofregim la sípia que hem tallat 
abans a trossos petits. 
Ara afegim les carxofes trossejades i les faves. Ho fregim tot, 
hi afegim els alls, el tomàquet ratllat i ho ofeguem tot molt bé, 
incorporant en aquest moment el pebre vermell i després d’això, 
l’arròs. 
Posem dues vegades i mitja de brou de peix per cada part d’arròs. 
Per acabar, deixem que es cogui fins que l’arròs estigui al punt i 
llest per servir-lo a la taula.

PAELLA 
DE 

FAVES I 
CONILL
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Arròs Arròs negrenegre

Ingredients (per a 4 comensals)
400 gr d’arròs de gra rodó.
350 gr de sípies amb la seva bossa de tinta o amb tinta 
congelada. 
300 gr de calmares mitjans sencers.
2 dl de vi blanc sec. 
Un gra d’all. 
Un parell de fulles de llorer.
Una ceba.
Un litre i mig de brou de peix.
Dues cullerades de julivert picat.
Sal i pebre.

Elaboració
Fregir lentament l’all picat i el llorer en la meitat de l’oli. 
Quan l’all estigui una mica daurat, retirar les fulles de 
llorer picar-les.
Baixar el foc i afegir les sípies i els calamars, nets i tros-
sejats, així com la tinta de tots dos (si fos congelada, des-
fer-la amb una cullerada de vi blanc tebi).
A el cap d’un parell de minuts, afegir les fulles de llorer 
triturades i deixar reduir sense tapar.
Picar la ceba i coure-la amb la resta d’oli en una paella o 
en una cassola de fang, fins que aquella aparegui trans-
parent.
Afegir l’arròs i remoure-ho constantment mentre es fre-
geix una miqueta.
Abocar el vi i deixar que es vagi evaporant, afegint-hi una 
mica més de la meitat de el brou de peix. Coure-ho du-
rant uns 10 minuts.
Afegir la resta del brou, si cal, així com les sípies i els ca-
lamars en la seva tinta ja sofregits.
Salpebrar a gust i coure durant 10-15 minuts, fins que 
l’arròs estigui al punt.
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Cuando los piojos visitan el colegio de sus hijos usted se pre-
gunta: ¿cómo actuar debidamente ante un posible contagio? 
¿Basta con lavar la cabeza con un champú determinado?  
¿Qué son los piojos? Insectos de 2 -3 mm que parasitan al ser 
humano de forma exclusiva, se alimentan de la sangre y ponen 
huevos.
 
¿Cómo se manifiestan? Las picaduras de los piojos se pueden 
localizar por todo el cuero cabelludo, pero la zona más fre-
cuente suele ser la nuca. El síntoma habitual es el picor produ-
cido por la saliva inyectada del piojo.
 
¿Qué medidas higiénicas hay que seguir?
- Lavar la ropa de la cama con agua caliente (>60º) durante 20 
minutos. Si es posible, secar en secadora.
- Sumergir los peines y liendreras en líquido insecticida du-
rante una hora (puede utilizarse permetrina).
- Pasar el aspirador a conciencia por la habitación, colchón, 
alfombra, sillones…
- Los abrigos u objetos que no puedan lavarse se guardarán 
en bolsas de plástico, bien cerradas, al menos durante 15 días.
 
Prevención
- Solo en caso de epidermia utilizar repelentes. No utilizar de 
forma indiscriminada las colonias por la posibilidad de crear 
resistencias.
- Utilizar colonia de permetrina.
- Rociar cada 24 horas, dos veces por semana como máximo, 
si hay aviso de piojos en guardería o colegio y en cualquier 
contacto con persona con piojos.
- La presencia de piojos debe ser avisada al colegio o guar-
dería.
 

Tratamiento
Generalmente se realiza por la tarde-noche.
Paso uno:
- Sobre el cabello seco aplicar Gel – Loción de permetrina al 
1,5%.
- Untar bien todo el cuero cabelludo, la base de los cabellos, 
especialmente en la zona de la nuca y detrás de las orejas.
- Poner un gorro de plástico (para evitar que el gel se escurra e 
impida la fuga del piojo).
- Dejar actuar toda la noche (puede sustituirse el gorro por 
una toalla).
Paso dos: lavar por la mañana con champú de permetrina 
1,5%, dejando unos minutos en contacto con el cabello y fric-
cionando enérgicamente. Añadir vinagre al agua del aclarado 
para facilitar el desprendimiento de las liendres. Existen otras 
sustancias pediculicidas pero permetrina es el tratamiento de 
elección por la OMS.
Paso tres: Peinar bien el cabello con el peine de púas estre-
chas (liendrera), se pueden arrastrar piojos muertos o alguno 
intoxicado, así como arrastrar el mayor número de liendres 
posibles.
Paso cuatro: Todos los días repasar con un peine de púas estre-
chas la cabellera para controlar que no haya piojos y arrastras 
el máximo posible de liendres.
Paso cinco: Si se ha encontrado algún piojo vivo después de 
la primera aplicación, puede volver a repetir el tratamiento la 
segunda noche.
Paso seis: Repetir una noche de tratamiento al cabo de una 
semana, para asegurar que no ha sobrevivido ninguna liendre 
ni ha nacido ninguna ninfa de piojo.

Con la vuelta al cole…

¡Cuidado con los piojos!
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Bloc de notas, per Pere Farrè

A poc a poc anem recuperant la normalitat, amb algunes limitacions, però 
res a veure amb aquest passat immediat. Un bon exemple és que presenta-
cions i esdeveniments tornen a ocupar la nostra agenda professional, com a 
la trobada que vam assistir al Museu d ‘Història de Catalunya de Barcelona. 
Allí es presentava Àlaba com a destí envejable per la seva atractiva naturalesa 
paisatgística, la seva excel·lent gastronomia, els seus vins, entre ells el famós 
“Txakoli”, el seu patrimoni  historicocultural van ser els diferents temes que a 
manera d’entrevista ens va anar oferint Fernando Valmaseda, a qui veiem a la 
foto, conversant amb Cristina González, de la Diputació Foral d’Àlaba o, entre 
altres entrevistes, l’efectuada a Jon Lasa Echavarri, de la Fundació Santa Maria 
Katedrala, que en les seves intervencions ens van anar convidant a descobrir 
els seus monuments, els seus paisatges i interessants llocs que existeixen en 
aquesta encantadora regió. 
Foto: Pepita Hernández

Aquesta reconeguda companyia, dedicada a l’organització 
de viatges de luxe, ha nomenat recentment Barbara Mucker-
mann (foto) com la seva nova directora comercial. Jason Li-
berti i Roberto Martinoli, alts càrrecs de la Companyia, que 
té la seu a Mònaco, van ser els encarregats de la seva desig-
nació per aquest important càrrec, ja que tots dos directius la 
consideren la persona idònia per impulsar el creixement de 
Silversea Cruises, donada la seva provada experiència, el seu 
ampli coneixement i el seu reconegut lideratge dins el mercat 
especialitzat en viatges d’expedició de luxe. 

Silversea Cruises va nomenar a Barbara Muckermann directora comercial

La “World RX of”, Catalunya 2021, va ser presentada oficialment al Palau Ro-
bert de Barcelona, sent un dels esperats esdeveniments esportius que se celebren 
al Circuit de Barcelona -Montmeló. L’acte va ser presentat per Josep Lluís Santa-
maria, director del Circuit de Catalunya; Pere Rodríguez, Alcalde de Montmeló 
i Víctor Casanovas de SevenMila (foto). Dels seus parlaments destaquem les 
paraules del director de Circuit a l’esmentar el ritme increïble de creixement 
i la capacitat d’organització de proves com el RX, així mateix es manifestar es-
tar orgullós de com s’aconsegueixen tots els objectius malgrat aquests temps 
de pandèmia. Aquesta presentació, va comptar amb l’assistència d’alguns dels 
pilots que disputaran la prova.

La “World RX of ”, al Palau Robert, 
de Barcelona

Per a aquest estiu, l’empresa Arena Stories, situada al carrer Ciu-
tat de Balaguer (Sant Gervasi), Barcelona, especialitzada en el 
disseny i fabricació de para-sols i ombrel·les, ens proposa dos 
típics i, a la vegada, originals models inspirats en les illes medi-
terrànies de Còrsega i Capri, que ja es poden veure i apreciar per 
la seva atractiva forma i colors en platges i terrasses particulars. 
Para-sols amb serrells, realitzats a l’estil d’abans, anys 60, amb 
lonetes de cotó i gran flexibilitat, que destaquen per la seva co-
moditat en el trasllat i muntatge.

Arena stories. 
Para-sols inspirats en els anys 60

Interessant presentació històrica-turística d’Àlaba.
Collar de corazones
La Ceropegia woodii es una planta que lucirá en macetas 
colgantes, o en un balcón si las condiciones climáticas lo 
permiten.
Tiene unas preciosas hojas acorazonadas, característica 
que le ha dado el nombre de collar de corazones. 

Origen y características 
Es una planta rastrera o trepadora perenne endémica de 
Sudáfrica cuyos tallos y hojas son carnosos; los primeros 
de color rojo oscuro, y las segundas de color verde muy 
claro con manchitas verde oscuras. Sus flores, miden 
más o menos 3 centímetros de longitud y son tubulares 
y de color blanco claro y magenta. La altura total de la 
planta rara vez supera los cinco centímetros, a no ser que 
tenga un soporte por el que apoyar sus tallos. Lo normal 
es tenerla como colgante, alcanzando unos 3 o 4 metros 
como máximo.

¿Dónde tenerla? Dentro de casa, se pondrá en una habi-
tación donde haya mucha claridad, y no haya corrientes 
de aire. No debe estar en el exterior si la temperatura baja 
de los 15ºC. 

Humedad. Es importante que la humedad ambiental sea 
alta para evitar que sus hojas se sequen. Se consigue colo-
cando alrededor de la maceta algunos recipientes llenos 
de agua. No pulverizar sus hojas, ya que los hongos las 
infectarán y terminarán muriendo.

Situada en el exterior o plantada en el suelo, lo ideal es 
que no le dé el sol de manera directa. 

Riego. Solo de vez en cuando, cuando la tierra esté seca. 
Pero es muy importante que cada vez que reguemos 
echemos la cantidad de agua suficiente hasta que salga 
por los agujeros de la maceta, o si está en el suelo hasta 
que este se empape bien.

Sustrato o tierra. Uno que drene bien el agua y que sea li-
gero para que las raíces puedan respirar con normalidad. 
Si va a estar en maceta, mezclar a partes iguales sustrato 
universal con perlita o pómice. Si va a estar en el suelo, es 
necesario que la tierra sea arenosa, para que filtre rápido 
el agua.

Abono. Le sienta bien que se la abone regularmente du-
rante los meses cálidos del año, que es cuando crece. Para 
ello, se usarán fertilizantes para cactus y crasas, y prefe-
rentemente líquidos para que la planta pueda absorberlo 
mejor. 

Enfermedades. Es muy resistente, las enfermedades solo 
aparecen cuando se riega en exceso, o si se mojan las ho-
jas a diario. 
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