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julivert fresc, cerfull i cebes tendres.

Esun dels menjars més antics de la Historia, i no
va ser descoberta per atzar, siné perfeccionada al
llarg dels segles.

La de patates i la francesa, s6n les més conegu-
des, perd han anat donant pas a moltissimes va-
rietats, amb multitud d’ingredients.

La truita va ser un invent molt ttil, que permetia
donar sortida a tot tipus de sobres, fossin carn,
peix o vegetals, es feia un poti-poti que es llenca-
va dins una cassola dous batuts i sarmava la trui-
ta anomenada “surti el que en surti”

Va haver-hi tot tipus de varietats de truita en el
passat. El papa Juli ITI, era a mitjans de segle X VI,
un entusiasta de la truita de ceba.

Els reis de la Casa d’Austria, eren molt donats a
menjar truites. Va ser al segle XVIII, amb el can-
vi de dinastia, quan els cuiners van importar re-
ceptes franceses, entre elles: Truita de ronyons,
truita de cansalada, truita de turmes, truita de
tonyina, truita desparrecs, truita de cogombres...

Va ser llavors quan es va comengar a parlar de

la truita francesa. No era com la que coneixem
ara com a tal, siné una truita amb ous, sal, pebre,

Pa

Sobre la truita de patates, sén moltes les zones
que es disputen el seu invent i nombroses les ex-
plicacions donades al seu origen.

Alguns creuen, que l'inventor de la truita de pa-
tates va ser el general carlista Tomdas de Zumala-
carregui, que la va inventar barrejant patates fre-
gides sobrants, amb uns quants ous batuts que
després va abocar a la paella. I2xit de la truita
de patates va consistir en la seva execucio rapi-
da. Aix0 no obstant, a mitjan el segle XVIII, ja
es menjava una truita on entre els ingredients hi
havia la patata. Per a Francisco de Quevedo, la
truita era una “fritada dous

Hi ha histories per a tots els gustos i fruit de les
imaginacions més creatives, pero la realitat és
obstinada i avui ens trobem amb una llarga llis-
ta de possibilitats; della n”hem triat unes quan-
tes que us presentem en aquesta edici6 de LA
PREMSA MAGAZINE, convenguts que alguna
us cridara latencié prou com per animar-vos a
portar-la a la vostra particular cuina.

Felic retorn a lactivitat.

G/ cuwla/ de_.
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La nova web
per gavdir
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La Rosita,
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Aquesta recepta és facil de fer, només porta dos ingre-
dients, i el resultat és molt sabords.

Ingredients

- Mitja dotzena dous

— Mitja coliflor

- Oli doliva verge extra
- Sal

Preparacio

Comencem netejant bé la pinya de col i trossejant-la en
ramells petits.

Els escorrem.

Posem una mica doli en una paella i afegim els ramells,
que deixarem fer a foc molt baix, perque es vagin con-
fitant.

Batem els ous en un bol gran amb una mica de sal, afe-
gim la pinya de col i posem de nou en la paella per qua-
llar la truita pels dos costats.
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Ingredients per a 4 comensals
8 ous.

75 g de mantega.

1 ceba.

175 g de palets de cranc.

200 g de cues de gamba.

175 g de cloisses en conserva.

Elaboracio

Pela i talla la ceba a tires fines.
Trosseja les gambes i el cranc. .
Fon 5(; gde grnantega ala paella, ofegar la ceba fins que esti- I 'gm 197 6 T
gui tendra, afegeix les gambes i el crang; sofregeix.

Bat els ous, assaonals i afegeix-la resta de la mantega.
Escalfa oli en una paella, aboca-hi els ous (dos cada vegada)
i, quan quallin d’'una banda, afegeix % de el sofregit de ma-
risc i cloisses. Déna-li la volta a la truita i daura-la per laltre
costat. Fes quatre truites.

La truita et quedara més gustosa si sofregeixes amb la ceba
175 g de bacé tallat a daus.

CASTELLDEFELS
www.restaurantelacanasta.com
936 656 857
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Pebrots del Piqmillnm%

de truita

Podem emprar uns excel-lents pebrots del piquillo, de
Lodosa. La part de la recepta que fa a la truita, no la
farem a part. El que farem és omplir els pebrots del
piquillo amb la preparacio, i un cop omplerts els fregi-
rem en abundant oli.

Ingredients per a 4 persones
8 pebrots del piquillo

3 ous

2 patates

Farina

Oli doliva

Sal

Salsa de tomaquet (opcional)

p12
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Preparacié

Pelarem les patates i les tallarem a daus petits.

Les fregirem, a foc mig, fins que estiguin tendres (uns
10 minuts). Les deixarem escOrrer i refredar.

Batrem els ous amb un punt de sal.

Els barrejarem amb les patates fregides.

Amb aquesta barreja, farcirem els pebrots del piquillo.
Els enfarinarem i fregirem en abundant oli doliva,
molt calent, fins que estiguin daurats.

Els deixarem escérrer sobre paper absorbent. Podem
acompanyar-ho, opcionalment, amb una salsa de
tomaquet.

Recepta i foto: cookmonkeys
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tapas creativas
que desafian a la
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Hace menos de dos afios abrid sus puertas en
Castelldefels El Raco Gourmet, un pequeno oasis
escondido donde predomina el vino ¥ &l trato
con mimo al buen paladar. La llegada de la pan-
demia tan solo tres meses despues de suapertura
los ha convertido en un reducto de resistencia in-
audito, ya que a pesar de las dificultades han con-
seguido mantenerse en pie gracias a una buena
dosis de ilusion y un gran pufiado de fe en su
apuesta por ofrecer producto de primera calidad
elaborado de forma diferencial.

Empezaron el proyecto tres socios, Bdu, Victor y
David, pero este Ultimo se vio obligado a saltar del
barco por & dafino impacto que el coronavirus
tuvo en su empresa. Los otros dos estin empefa-
dos en ofrecer un espacio intimo y genuino en
el centro de Castelldefels, resguardado del ajetreo
de la Avenida Santa Maria v sustentado en la cer-
teza de que las tapas del Raco no se encuentran
en ningun otro sitio de nuestra ciudad.

Especialmente recomendable es su intermina-
ble gama de croquetas; tienen 20 tipos distintos
entre las que destacan las clasicas de jaman ibéri-
co, boletus o chipirones y otras mucho méas creati-
vas como las de txuleton, gulas al ajillo, jalapenios,
gorgonzola con nueces, cecing, galta de cerdo,
chistorra, came con pimientos del piguillo, queso
Idiazabal y puerros con gambas. Crujientes y muy
cremosas, estan hechas con leche de caserio del
Pais Vasco. También presumen de sus calamares
frescos a la andaluza con rayadura de lima y una
deliciosa mayonesa de kimchi, Todas sus salsas
son caseras (brava especial, alioli negro y mostaza
con miel) e ideales para acompanar sus fingers de
pollo crujientes o sus patatas con piel, cortadas y
fritas al momento.

Mas alla del buen tapeo, El Racd Gourmet tam-
bién apuesta por los mercados de proximidad
para trabajar platos frescos como el timbal de bu-
rrata, su steak tartar del chef o eltartar de salmdn
con aguacate y pera. Ademas ofrecen pata de
pulpo cocida con emulsion de patata, provolone
al vino blanco, cazdn en adobo y los clasicos to-
rreznos de Soria, ideales para acompanar una de
sus muchas cervezas artesanas o alguno de sus
creativos vermuts caseros.

Como buen local especializado en vino, tampaco
podia faltar la mejor oferta de embutidos: jaman
ibérico, cecina de Leon, chorizo picants, longani-
za de la tierra y un espectacular quesa semicura-
do que presentan con nueces y miel. A todo esto
hay que sumar un abanico de torradas donde
destacan la de ventresca con pimientos y la de
salman con fole, o su propuesta de bocadillos en
crujiente pan de chapata. Han recuperado el
clasico madrilefio de calamares, el de tiras de
pollo con salsa brava v algo nunca visto: EI
bocata de croquetas! Tan croqueteras son, que
incluso en los postres han colado una delicia cro-
quetil que convive con su cheesecake casero: las
croquetas de chocolate,

Si buscas degustar la mejor materia prima en un
ambiente intimo y distendido, con hilo musical
ochentero, y una amplia gama de tapas, vinos,
cervezasy vermuts, no lo dudes, Bl Raco Gourmet
es tu sitio,

Av. de la Constituci6, 101 | Lunes para descansar

liclefel De martes a jueves
7ol 936657 306 de 17:00h a 23:00h
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de 11:30h a 23:00h
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Tortilla holgazana

o tortilla de patata para extranjeres

La denominacién de tortilla vaga o tortilla de patata para
extranjeros viene de su sencillez ya que es una tortilla a
la que no hay que darle la vuelta -labor dificil para los no
iniciados- y que mantiene su delicioso sabor y esencia.

Ingredientes para 4 personas

Media docena de huevos

Patata

Sal al gusto

Cebolla caramelizada (opcionalmente y al gusto)
Jamoén ibérico (opcionalmente)

Coémo hacerla

Cortamos las patatas con una mandolina y las lavamos
y secamos bien.

Después, las freimos en aceite de oliva bien caliente hasta
que queden crujientes.

En un bol amplio, batimos los huevos y seguidamente
incorporamos las patatas. Un pellizco de sal y ya esta
todo listo para hacer la tortilla para extranjeros en la
sartén.

Una vez que veamos que la tortilla se desliza por la su-
perficie de la sartén si le damos unos movimientos cir-
culares, sabremos que ya estd hecha, dejandola que se
cocine hasta que la proporcién de huevo batido crudo
en la parte superior sea la mas apetecible.

Deslizamos la tortilla al plato en el que la vayamos a ser-
vir y terminamos la receta decorandola con una ensala-
da de lechuga, tomate y aguacate.

Receta: Sacha Hormaechea
Foto: Pakus
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YUulta picant de
patates | bitxos

¢

NO

OPTICA

AVISI®

CASTELLDEFELS

FROMOCIONES EXCLUSIVAS ENM LA TIENDA

Ingredients

« Quatre o cinc patates de bona mida

« Mitja dotzena dous

« 12 bitxos basques conservades en vinagre
« Oli doliva verge extra i sal.

Elaboraci6

« Comencem pelant les patates i tallant-les en ro-
danxes fines, com si anéssim a fer una truita de patates
tradicional.

« En una paella amb abundant oli doliva verge extra,
les fregim a foc lent, perqué no es torrin siné que que-
din toves pero ben fetes per dins. Un cop siguin al punt
desitjat, les retirem, escorrent bé Ioli i les reservem.

p20

« Entre tant, prenem 8 o 10 bitxos de les que vénen
adobades en vinagre, i les partim en petits trossets.

« Batem els ous en un bol de bona mida durant un pa-
rell de minuts, i afegim una mica de sal.

« Sobre els ous, incorporem les patates fregides i els
trossos de bitxo escorreguts dels seus sucs, i barregem
bé el conjunt fins que estigui bastant homogeni.

e Quallem la truita en una paella amb un parell de
cullerades doli doliva ben calent en el fons, durant 4
minuts d'una banda i donem la volta a la truita aju-
dats per un plat, quallant laltra cara durant dos minuts
aproximadament. Aquests temps deixaran la truita
sense quallar del tot per dins, quedant molt sucosa, en-
cara que podem adaptar els temps als gustos personals.

wiww.novavisiocastelldefels.com

¢/ D’ARCADI BALAGUER, 78
08860 | CASTELLDEFELS
936 36 55 88
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CTA CAMPEROLA

Ingredients
Pésols congelats
Esparrecs

Alls tendres

4 carxofes
Patates

7 ous

Preparacié

Pelar les patates, rentar-les, tallar-les a cuadrets i fregir-les
amb oli d"oliva (millor si queden poc fetes).

Bullir els pésols.

Treure les fulles exteriors de les carxofes, rentar-les i trosse-
jar-les.

Rentar i trossejar els alls tendres i els esparrecs.

En una paella amb un poquet d oli fregir les carxofes, deixar-
les fer una miqueta i afegir-hi els alls tendres i els esparrecs i
al final els pesols escorreguts.

Batre els ous en un bol gran, salar i afegir les patates i les
verdures, removent bé.

Escalfar oli en una paella antiadherent i posar-hi la barreja
removent bé perque qualli i formar la truita amb ajuda dun
plat per fer-li la volta.

Recepta i foto: Dit i fet - Eivissa

Broc de
truta de
patates far-
et de permil |
form

Reinventant la forma de la truita de patates en forma de
tradicional brag de gitano i farcit de pernil i formatge.

Ingredients

5 Ous

450 gr de patates

Una ceba Figueres

300 gr de formatge que funda
4 talls de pernil dol¢

Sal i pebre

Com fer-ho

Pelar i ratllar les patates.

Batre els ous, la sal i el pebre.

Afegir la patata ratllada.

Afegiu-hi la ceba picada.

Posar aquesta barreja en el motlle o placa greixats.
Allisar la superficie perqué quedi uniforme.

Enfornar 30 minuts a 180° C.

Girar la placa sobre un full de paper sulfurat.

Posar a sobre el formatge. No cobrir més de 2/3 de la
superficie. Posar després el pernil a sobre del formatge.
Enrotllar tot fent pressié perque quedi compacte.
Ficar-lo al forn uns cinc minuts amb la calor residual o a
minim. El que volem és que el formatge es fongui.

BERRI

GASTROBAR

MICHELIN
2021
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Pintor Serrasanta, 9
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08860 Castelldefels ﬁ'@



INGREDIENTS

« 5 ous sencers

« 8 09 carxofes

« Pernil tallat a daus petits
« Oli doliva

« Sal

PREPARACIO

Netegem les carxofes tallant la tija i les puntes de les fu-
lles, anem llevant les fulles exteriors dures i ens quedem
solament amb el cor. Tallem aquest en lamines i fregim
en una paella amb un fons doli doliva. Salem. Quan esti-
guin fregides i daurades les reservem. En aquest mateix
oli hi saltem els daus de pernil. Retirem aquests també i
reservem.

P24

Batem els ous (hi afegim un polsim de sal, amb cura, ja
que el pernil ja porta sal i a les carxofes ja li hem posat).
Afegim les carxofes fregides i el pernil. Barregem i abo-
quem la mescla en la mateixa paella on ho hem saltat
tot, que tindra unes gotes doli doliva, prou per quallar la
truita i que no quedi gens oliosa.

Quallarem a foc mitja, i una vegada que shagi quallat
per un dels costats, li donarem la volta amb l'ajuda duna
tapadora o d’'un plat. Acabem de quallar per laltre costat
iservim.

Recepta i foto: Lidia de O. Mancilla

Rypui tienes
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Truita de moviatos
amb espinacs | pebrots

Una variant de la classica truita, aquesta preparada amb ~ Preparacié

verdures. Serveix tant com per a un menjar lleuger com  Sofregir en una paella gran la ceba amb loli durant 8
per a servir com a tapa. minuts. Salpebrar. Incorporar l'all i la farigola i cuinar
2 minuts més. Agregar el moniato, tapar i cuinar-ho 10
minuts fins que estigui fet. Gairebé al final, incorpo-
rar-hi els espinacs perque just es redueixin.

Batre els ous en un bol gran. Salpebrar i afegir-hi la
mescla de la paella i el pebrot, barrejant-ho bé amb

Ingredients (4 persones)

1 cullerada sopera doli.

200 gr. de ceba vermella, tallada en cércols.
3 dents dall, axafades.

Les fulles de tres branques de farigola. lespatula.

500 gr. de moniatos, pelats i tallats a mitjes rodelles Disposar tota la mescla en un motlle de silicona de 20
fines. cm. i enfornar a 200 graus durant 30 minuts.

100 gr. de fulles despinacs. Servir temperada.

6 ous.

1 pebrot vermell rostit, tallat a tires.

Sali pebre.

p26

EVV\PQVIQJGS BAR RESTAURANTE

ae truita
A€ patata

Ingredients

« Un paquet de fulls dempanada

« 5 patates

« Una ceba |
4 ous \
« Oli per fregir. \

Preparacio
Fregim les patates i la ceba i quan estiguin prou toves
les escorrem doli i deixem refredar, després afegim els
ous batuts i ho barregem tot.

Omplirem les empanades amb una mica daquesta
barreja sense que ens quedi molt plena perqué pu-
guem tancar-la bé, per aixo ens ajudem amb el paper
que porta cada full dempanada i amb una forquilla les
anem aixafant la vora perqué quedin ben tancades.
Les posem en una safata de forn i les posem al forn
uns 20 minuts o fins que estiguin daurades i ja estaran
a punt. Podem donar-los brillantor amb oli de julivert
aplicat amb un pinzell.

Es poden menjar calents pero, igual que la truita, estan
millor fredes.

Recepta i foto: MamaLuise

TERRAZA PESCADOS CARNES TAPAS

CARRER 21,N°6
CASTELLDEFELS

936 362209

WWW.RESTAURANTEDARIO.COM
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Ingredients (per a 2 persones) _ : Py ’ Y " ‘s | R B
Una dotzena de llagostins r4 5 il . g i : ; ¢ e e e
4 ous i = ¥ F e o . UL
Un parell de grans dall ' A oo £ J M .
Oliisal Lt : ¥ 7 7 ) 0%

Preparaci6 i . / W R N
Posar a foc mig una paella amb oli. e - ' ]
Tirar els ous en un recipient tipus bol.

Afegir els grans dall, picats amb una forquilla i sal a gust. 1 W ; :
Batre suaument i afegir els llagostins. TR o BEL A e L %
Fregir el batut a la paella amb Ioli. - e g ~ By P
Servir amb unes rodanxes de tomaquet i uns brots = L Yo - ;
denciam. B <57 42 Ao <o £

AVDA. CONSTITUCION, 36 CASTELLDEFELS | T. 936363 506 WWW.ARTNUPCIALCOM
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Truita de patates
amly pastis de carw

Amb aquesta recepta cal anar amb compte perque és
una bomba que hem de menjar amb moderacié. Es trac-
ta d'un espectacular pastis de carn amb truita de patata
i bolets, tot aixd embolicat amb baco. Es laborids de fer
pero després esta tan sabords que soblida lesforg realitzat.
Sén 3 textures (4 si comptem el baco) molt agradables
totes juntes.

INGREDIENTS PER A 6 PERSONES
Carn picada de vedella
Patates

Ous

Baco (cansalada)
bolets

Pernil serra picat

Alls

Oli doliva

Talls de formatge

Sal

PREPARACIO PAS A PAS

Comencem pelant, netejant i tallant en trossos les patates.
Les assaonem i les posem a sofregir en abundant oli.
Mentre es van cuinant les patates, fem els bolets posant
a foc una paella amb oli doliva cobrint el fons. Després
posem un all molt picat i en qué comenci a daurar-se,
afegim els bolets trossejades i el pernil picat.

Quan tinguem tot fet, batem els ous en un bol (pero no
totalment batuts) i bolquem en ell la patata, la barregem
bé i deixem que reposi durant uns deu minuts.

Ara posem talls de bacé cobrint el motlle tot el possible i
colloquem carn picada fins que arribi més o menys a un
terg de la seva alcada.

A continuacio, posem una fina capa de bolets, la cobrim
amb unes rodanxes de formatge i hi afegim la barreja de
patata i ou, plegant el sobrant dels talls de bacé a sobre.
Encenem el forn a 180 graus amb calor amunt i avall, i
quan estigui calent fiquem el motlle durant 40 minuts.
Passat aquest temps, retirem el motlle del forn i desem-
motllem el pastis en una safata.

Tornem a ficar el pastis al forn perqué es dauri per laltre
costat, durant aproximadament deu minuts. Si es donés
el cas que es daura abans, el retirem. Haurem d’anar vi-
gilant.

I quan estigui el pastis ben daurat, el traurem del forn i
a gaudir-lo.

Recepta i foto: Javier Romero - Cocina familiar

Truita de
bacalla

Ingredients

« Mitja dotzena dous

« Tres cebes tendres

« Un quart de quilo de molles de bacalla dessalat
« Oli doliva verge extra

Elaboracio de la truita de bacalla

Pelem les cebes tendres i les tallem en juliana fina.

En una paella amb oli doliva verge extra ho tirem a
foc molt suau, que quedi molt suau, fins que comenci
a daurar-se.

Incorporem les molles de bacalla. Encara que sén molles,
de vegades et trobes amb trossos més grans que altres per
el podem tallar tots una mica més amb unes tisores.
Barregem uns cinc minuts.

Batem els ous i lafegim a la paella, remenem tot una
mica.

Baixem el foc i deixem que qualli, posem un plat sobre
la paella. Li donem la volta i tornem a posar a la paella
perque sacabi de quallar per laltre costat.
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Trurta

desparrecs de aroe ambp celoo

Ingredients

« Esparrecs de marge
« Mitja ceba

*3ous

«Oliisal

Preparacié

« Rentem els esparrecs i els trossegem.

o Fem el mateix amb la ceba.

« En una paella posem oli i fregim la ceba a foc mitja. Sa-
lem.

« Quan estigui gairebé fregida, incorporem els esparrecs i
deixem que es faci tot junt.

« En un bol, batem els ous amb una mica de sal i afegim les
verduretes fregides. Ho barregem bé.

« En la paella on hem fregit la ceba i els esparrecs, hi afe-
gim unes gotes doli i quan estigui calent ho aboquem tot
i ho deixem quallar, donant-li la volta quan estigui quallat
el primer costat.

\LTA ALELLA

Fundat el 1990 fruit de l'obstinacié d’'un matrimoni que desitjava elaborar vins
d’agricultura ecologica a la DO Alella, prop de la Gran Ciutat. Vinyes situades a una
alcada d’entre 150 i 300 metres sobre el nivell de la mar i orientades al sud-est.

ALTA ALELLA PB 2020

Elvi: Un blanc monovarietal de Pansa Blanca (Xare-
11o) que no conté sulfits i sha creat seguint els para-
metres ecologics. Molt floral i afruitat, sali i amb una
bona acidesa

La vinificacié: Maceracié pellicular a molt baixa
temperatura. Premsat lleuger per obtenir most flor.
Fermentacio a baixa temperatura en diposits dacer
inoxidable.

El preu: 8 € aproximat

ELTAST

Vista: Color groc pal-lid amb reflexos verdosos.

Nas: Intensitat mitjana. Aromes florals, de fruites
blanques amb un fons dametlles verdes, fonoll i lli-
mona madur.

Boca: Entrada amb volum molt amable. Fruita ma-
dura i salinitat. Bona acidesa i persistent postgust.
Temperatura de servei: Entre 7110 °C.

PARVUS SYRAH 2017

El vi: Negre ecologic que ens ofereix una sira molt
sucosa i saboroses amb molts exponents florals i
tocs de fruites negres madures. Idoni per a qualsevol
ocasio.

La vinificacid: Després del desrapat el raim porta a
terme una maceracié d’uns 20 dies durant la qual
realitza la fermentacié alcoholica en diposits dacer
inoxidable utilitzant la técnica del barret submergit.
Mitjangant dos remuntats diaris sobté la maxima
extraccio. Passat aquest temps el raim es premsa
suaument i passa a botes de roure frances per iniciar
la malolactica.

Envelliment: Crianga de 12 mesos en botes de roure
frances.

El preu: 14 € aproximat

EL TAST

Vista: Color cirera amb reflexos violacis.

Nas: Bona intensitat aromatica on ressalten aromes
de violeta, de fruita negra madura (mora i pruna)
amb balsamics i especiats caracteristics de la varietat
ide lenvelliment en béta.

Boca: Recordem les aromes de fruita madura amb
un punt salobre i atrevit. Vi molt gastronomic amb
un final fresc i modern.

Temperatura de servei: Es recomana servir entre 14°
il16°C.
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Cocina de mercado

Ingredients

« 4 patates mitjanes

*4ous

« Un parell de cebes tendres
o Un parell de grans dall
 Mig quilo de bledes

« Sal i oli doliva

Preparacio

Pelem les patates i les tallem a mitges llunes molt fines.
En una paella posem abundant oli i quan estigui calent
introduim les patates i salem. Deixem que es fregeixin
bé i un cop fetes, les traiem i reservem.

A continuaci6 rentem i tallem les bledes i les posem a
coure en aigua bullint amb sal durant 15 minuts. Esco-
rrem molt bé i reservem.

Trossegem les cebes tendres i les fregim. Un cop fregides
hi afegim els grans dall picats i les bledes cuites. Ofe-
guem tot bé i ho incorporem a les patates fregides.

En un plat fons, batem els ous i hi afegim sal.

Barregem amb les patates fregides, les bledes i la ceba.
En una paella posem una culleradeta doli i quan estigui
calent aboquem la barreja. Deixem que es faci duna
banda uns 3 minuts. Després li donem la volta a la
paella ajudant-nos d'un altre plat o font. Tornem a afegir
una culleradeta doli a la paella i posem la truita pel
costat que falta de fer. Un cop quallada al gust es passa
aun plat.

Ingredientes

+100 gramos de sesos de cerdo o cordero
100 gramos de criadillas de cerdo o cordero
+Media docena de huevos

«Aceite de oliva virgen extra

«Un poco de tuétano

«Unas hojas de laurel

«Vino blanco seco

oSal

Preparacion

«Cocer 5 minutos los sesos y criadillas previamente lim-
pios en una cacerola con sal laurel y un buen chorro de
vino blanco seco.

«Una vez bien cocido, retirar del fuego, dejar enfriar y
saltear la mezcla troceada en una sartén.

«Batir los huevos al gusto de sal junto con el tuétano.
Mezclar todo y dejar cuajar la mezcla en una sartén. Vol-
tear la tortilla y servir en una fuente.

«A esta tortilla puede afiadirsele jamon picadito e incluso
chorizo o guisantes. Se trata de un plato muy nutritivo y
de una textura muy suave.

pSé




« 4 ous (1 per truita)

« 125 gr de xocolata negra

« 2 cullerades rases de sucre per truita
« Canyella i pebre (opcional)

« Oli doliva

Batre dun en un els ous per fer la truita. Si sha decidit tirar
canyella i un polsim de pebre negre molt, tirar-ho ara.

Ratllar les unces de xocolata negra (o amb llet, segons agradi
més o menys forta) Afegir les dues cullerades soperes rases de
sucre. Es pot afegir un toc de canyella i un cop de pebre negre,
si sha decidit tirar-ho.

Tirar un ou batut en una paella petita rodona, antiadherent,
que préviament sha untant doli (solament untat perqué no
es pegui la truita). Immediatament distribuir la mescla de la
xocolata sobre la truites, sense quallar encara lou.

Procedir com una truita francesa tradicional: anar separant
les vores de la truita i anar girant, fins que quedi tira una truita
francesa.

Servir immediatament.

EN SEPTIEMBRE,
NO PIERDAS
DE VISTA LA

REVISION
OCULAR

Con septiembre ha vuelto la rutina. De nuevo vuehen
los dias delante del ordenador v largas horas de estu-
dio. Es el momento idoneo para revisar nuestra vision.
Los expertos recomiendan someterse a una revision
exthaustiva una vez al ano, y cada seis meses en el caso
de los nifos.

Examinarse una vez al aro |a vista es esencial para me
jorar nuestra calidad visual asi como para detectar po-
sibles problemas oculares y enfermedades. La mayo
ria de las patologias tienen un mejor prondstico si son
detectadas precozmente.

Lamayoriage las personas de nuestro entorno no han
revisado su'vista en los Gltimos dos anos, segdn refle-
jan distintos estudios. Esto es una situadidn grave, ya
gue [a mitad de la poblacidn que sufre pérdida de
vision se podria haber evitado con un diagnostico
precoz.

Un examen integral y periddico de la vista debe incluir
pruebas de agudeza visual, un estudio del fondo del
ojoy distintas exploraciones que prevengan las enfer-
medades oculares graves. A través de este procedi-
miento, los oftalmologos descartan y tratan posibles
trastornos oculares en funcion de la edad

Debemos ser especialmente cuidadosos con las revi

siones de los mas pequenos, puesto que las visitas al
especialista desde los primeros meses de vida tienen
como objetivo prevenir el desarmollo del ojo vago y
tratar el estrabismo, Durantela infancia pueden apare-
cer algunos problemas, como la miopla, hipermetno-
pia y astigmatismo que son causantes de una mala
vision y que podrian llegar a dificultar el rendimianto
académico ;I
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ACTUACIONES

SEPTIEMBRE&OCTUBRE

Club Nautic Pinamar Bocados Milanesa del Port
19Septiembre  25de Septiembre 26 Septiembre 3 de Octubre

18a22h 15a 18h 15a 18h 15a 18h

DjJorgina Roca  DjJorgina Roca DjJorgina Roca  DjJorgina Roca
Atxo al Saxo Atxo al Saxo Atxo al Saxo
Shopping Shopping Shopping

PROXIMOS EVENTOS

Canal Olimpico

Proximos Eventos
’guana Progressive House
Proximoseventos paa p Techno
DjJorgina Roca ] )
n}. Oliver Dy Jorgina Raca
Atxo al Saxo Dj.Olivier |
Shopping By Emy.J. PINAMAR - OLIMPIC

BEACH i

Shopping
"j""""""""‘"‘ [‘er umes

RLePe?) P = & LocALiTo

AT OTECH Lu

sica gt eventos
.H‘m.l'f&!'lt;.-n un estio
asmad@ertiva algo
tickas..

j‘h,.vc rlas

Harcreaoo m;J fusmaffﬂtl MC(L‘J
gue cisfittan en locales

propiopas los oidos_la
diferenteige has de experimentar con iU 3
Die vuelta. wormucha fuerza de volver con
SONMsas comMerTiclas en magia para ok .la.loa 4l

<QUIERES SER DJ?

APRENDE CON LAS CLASES PARTICULA EES
\ \ DEDJ. JORGINA ROCA

Iﬂiﬂ-’f Instructora de Zumba, nos dard sus clases frente al Mar,

ukestilo diferente acompaiada de Di. Jorgina Roca con [a
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Sigue el calendario de
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redes sociales.
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A la truita de patata negra aquest color és el pro-
ducte dlafegir tinta de calamar en el procés de
preparacié de la recepta. Per la resta, és exacta-
ment igual a la preparaci6 de la truita de pata-
ta tradicional. Es una excellent manera de sor-
prendre a tots en un sopar en qué hagueu decidit
que sera en pla pica-pica. La tinta no afecta en
res al gust. Amb un bon tros daquesta truita i
uns calamarsets, tenim el dinar fet.

INGREDIENTS PER A 6 PERSONES
Una dotzena dous grossos

Un quilo i un quart de patates

Una dotzena de calamarsets

Tinta de calamar

Una ceba

Oli doliva i Sal.

PREPARACIO PAS A PAS

Comencem pelant, netejant i tallant les patates
a lamines fines. Farem el mateix amb la ceba i
ho posarem tot a cuinar a foc lent en una paella
amb oli abundant.

Quan la patata estigui gairebé feta, batrem els
ous en un bol gran i hi afegirem la tinta de ca-
lamar, barrejant perque la tinta de calamar tinyi
tot Iou.

En que tinguem la patata a punt, la posarem ben
escorreguda en lou i hi afegirem sal. Ho barreja-
rem tot bé i deixarem que reposi aixi durant un
deu minuts.

Passat aquest temps, posarem una paella al foc
cobrint el fons amb una mica doli doliva i quan
estigui calent hi afegirem la barreja dou i pata-
ta. Anirem remenant Iou perqueé vagi quallant i
quan vegem que hi ha for¢a ou quallat (aproxi-
madament la meitat), donarem forma a la truita
i esperarem que es qualli la part de sota.

Quan veieu que al moure la paella es mou tota la
truita, és el moment de donar-li la volta. Un cop
hagi quallat per laltre costat, passem la truita a
un plat rodé i deixem que reposi.

Mentrestant, cuinarem els calamars a la planxa
amb una mica doli i sal.

Amb els calamars a punt ja podem donar per
finalitzada aquesta recepta de truita de patata
negra.

Recepta i foto: Javier Romero — Cocina familiar
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Truita de gules
N

Ingredients

200 gr de Gules (succedani d'angules).
Una dent dall.

Julivert al gust.

4 Ous

Elaboracié

Comencem picant en lamines una bona gra dall i el po-
sem a daurar en una paella amb dues cullerades doli doli-
va verge extra. Quan comenci a daurar-se, afegim les gules
iles cuinem durant un parell de minuts, salteando la paella
perque no se’ns cremin.

Mentrestant, batem els ous enérgicament amb ajuda
d’'unes varetes.

Quan les gules estan llistes, les tirem al bol amb Iou batut.
Podem retirar els alls, si no ens agrada trobar-los després
en cada mos.

Incorporem també el julivert picat, remenem una mica
amb les varetes i quallem la truita en una paella petita, do-
nant-li la volta quan comenci a fer-se, perqué quedi dau-
rada per fora pero ben sucosa per dins.

ABOGADOS&
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Ingredients

o Un parell de pomes.

« Un parell dous.

« Un parell de cullerades de sucre.

« Un parell de culleradetes de canyella.
« 70 gr de mantega

« Mig got daigua

Elaboracio

Comencem pelant les pomes i traient-los el cor.

Després les tallem a grills o rodanxes fines, com per fer
una truita de patates.

En una paella posada a el foc, colloquem la mantega i
quan es fongui afegim la canyella i les pomes.

Remenem dos minuts deixant que les pomes simpreg-
nin bé i afegim laigua (mig got) i deixem que es vagi re-
duint mentre les pomes sestoven.

p46

Si volem, podem afegir també opcionalment un raig de
licor de pomes, que aportard més aroma.

Una vegada que les pomes es veuen tendres, afegim el
sucre, deixem un altre parell de minuts i reservem.

Per quallar la truita, ens cal batre un parell dous, als quals
no afegirem sal, i tot seguit, els barregem al bol amb les
pomes que haviem reservat.

El posem en una paella petita, i només cal fer la truita
durant un parell de minuts per cada costat, fins que esti-
gui quallada al nostre gust.

A diferéncia de les truites de patata, aquesta truita de po-
mes resulta millor si esta ben quallada.
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Truita de aambetes

(camarones)

Les truitetes de gambetes s6n un plat gadita que es pren
com a tapa durant tot l'any. Es tracta d'una massa que no
porta ou, elaborada amb farina de cigrons.

Solen ser fines perque quedin ben cruixents i aixi no aga-
fen molt greix del fregit, quedant lleugeres i saboroses. Es
fan amb gambetes crues, pero, si no en trobem, podem
preparar-les amb gambetes cuites, encara quedaran amb
menys sabor.

Ingredients

« 100 gr de gambetes (marisc)

« 100 gr de farina de blat

« 100 gr de farina de cigré

« Ceba tendra molt picada

« Julivert fresc molt picat

« Un quart de litre daigua molt freda
« Com fer truitetes de gambetes

Elaboracié

En un bol, barregem la farina de blat amb la de cigrons i
hi afegim el julivert i la ceba tendra molt picats i les gam-
betes fresques. Si no trobem farina de cigrons podem fer
la recepta amb farina de blat. En aquest cas per obtenir el
classic color groc, hi podem afegir una mica de ctircuma
ala massa.

Afegim un got d'aigua molt freda i remenem amb les va-
retes. Ens quedara una massa molt lleugera. Deixem que
reposi a la nevera durant 30 minuts.

Fet el repos, afegim un rajoli més d'aigua freda i ho tor-
nem a batre.

En una paella amplia, posem oli doliva verge extra abun-
dant i esperem que sescalfl.

Després, amb un pot anem afegint petites porcions de la
nostra massa i esperem a que vagi quallant, donant-los la
volta perque es daurin per les dues cares.

Escorrem cada truiteta en paper absorbent i les anem
collocant en la font on es vagin a servir. El normal és
que com passa amb les creps o les coques, la primera no
surti massa bé pero després aniran sortint totes sense
problema.
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Ingredients

6 ous

1 ceba tendra

1 botifarra negra

Sal

Oli doliva verge extra

Preparacio

Tréiem la primera capa de la ceba i piquem finament.
En una paella hi posem una mica doli doliva i fem la
ceba a foc suau fins que estigui tendra i transparent.
Retirem i reservem.

Mentre es fa la ceba, tréiem la pell de la botifarra i la ta-
llem a daus.

Saltegem la botifarra uns minuts en la mateixa paella que
hem fet la ceba. Retirem la paella del foc. Deixem que es
refredi perqué en introduir-la a lou batut no qualli.

p50

En un bol batem els ous fins que dobleguin el seu volum,
ens ajudem d'unes varetes per donar-los aire, daquesta
manera aconseguirem volum i esponjositat en la truita.
Agreguem la ceba i la botifarra, condimentem de sal i
barregem.

Escalfem la paella amb unes gotes doli doliva verge (po-
dem utilitzat el que ens ha sobrat de fer la ceba) bolquem
el contingut del bol, deixem quallar uns minuts. Amb
lajuda d’un plat o d’'una tapa girem la truita amb cura
i tornem a posar-la dins de la paella lliscant-la, deixem
uns minuts que sacabi de quallar.

Tallem a quadrats i servim.

Podem consumir-la freda o calenta.

Recepta i foto: Cocinando con Neus
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Truta

de patates ala ‘riojana’

Una de les maneres més saboroses de completar la truita
de patates és afegint xorico i pebrot.

Ingredients

* 50us

« 3 patates grans

« Una ceba

« Un pebrot verd

» Medi pebrot vermell
« Un xorigo

« Oli doliva i sal

Passos a seguir

Tallar les patates a rodanxes fines.

Prendre una paella amb fons i cobrir-la doli doliva. Po-
sar-la a escalfar i quan Joli estigui molt calent, tirar-hi les
patates i fregir-les. Baixar un punt o dos loli.

Un cop haguem fregit les patates, les reservem.

Tallar a trossos petits la ceba, el pebrot verd i el vermell.
Fregir primer la ceba i reservar; a continuacio, fregir els
pebrots.

Fregir els trossets de xorigo que préviament hem tallat.
Quan el xorigo estigui daurat, retirar-lo de foc i reservar.
Batre en un bol els 5 ous, amb una mica de sal, sense
passar-se, ja que el xorico ja és de per si bastant sabo-
r6s. Abocar al bol el xorigo fregit, els pebrots i la ceba i
regirar.

Abocar un rajoli doli a la paella i quan estigui calent, bol-
car-hi la barreja preparada al bol. Quan veiem que lou
qualla, donar-li la volta a la truita. El punt que la vul-
guem -més feta o menys feta-, dependra del gust de qui
cuini.

Recepta i foto: Marta Cabello - UNCOMO

La plscunala

Wia trepadora para tu ardin exterior

| 4

Laplanta

Trepadora arbustiva de tallos lefiosos originaria de re-
giones tropicales del continente asiatico, muy apreciada
por su rapido crecimiento y floraciéon. Cuando alcanza
grandes tallas es capaz de cuidarse por si sola.

Las hojas tienen forma eliptica con la base redondeada y
coloracion verde clara a oscura. Miden de 10-15 cm de
largo y se mantienen durante todo el afio en la planta (es
una especie perenne).

Presentan inicialmente una coloracion blanca que se ira
oscureciendo a roja-violacea con el paso del tiempo. La
época de floracion comienza a principios de la primavera
hasta finales del otofio.

Tluminacién.

Florece de forma abundante y crece mas rapido si se
cultiva a pleno sol. Tolera crecer a semisombra pero las
floraciones serdn menos numerosas.

Temperatura.
Crece en climas donde las temperaturas nunca disminu-
yan de los 3°C en ninguna época del afio porque pro-

vocard la muerte de la planta. Su rango de temperaturas
6ptimo se encuentra entre los 15-35°C.

Sustrato.

Necesita un suelo con un buen aporte de nutrientes y un
perfecto drenaje. Utilizar sustratos ricos en materia orga-
nica 0 humus de lombriz. No tolera crecer en suelos que
se encharquen con facilidad.

Riego.

En plantas pequenas, 2-3 veces por semana en los meses
mas calidos del afio es suficiente. Las plantas adultas son
capaces de sobrevivir con el agua de las precipitaciones
ocasionales.

Poda.

Podar todas las puntas de los tallos en temporadas inver-
nales para incentivar la ramificacion de la planta.

Es muy resistente a las plagas. Solo se observan proble-
mas en esta planta por errores de cultivo.



umidificadores domésticos

Crear wna umedad adecnada en el hoaor aynda

Los humidificadores son aparatos que sirven para dar
una mayor humedad a la estancia de la casa en que se
colocan. Se trata de un sencillo sistema que consiste en
un recipiente de agua, dotado de un sistema que la libe-
ra en forma de vapor.

Estos pequenos dispositivos se emplean generalmente
en la época invernal para conseguir que las habitacio-
nes adquieran la adecuada humedad que les resta la
calefaccion, lo que es sindnimo de bienestar. Ademads,
es frecuente su aplicacion de forma terapéutica para
combatir faringitis o resfriados comunes.

Los bebés son muy sensibles a los cambios de humedad
en el ambiente. Un entorno muy seco puede irritarles
las mucosas y resecar su piel mientras que demasiada
humedad puede causarles alergia y problemas respira-
torios. Lo ideal es mantener su habitacién con una hu-
medad relativa del 40 al 60% con la ayuda de un humi-
dificador. Es interesante colocar en casa un higrometro
para conocer estos valores. De esta manera, también
reduces la electricidad estatica y evitas la proliferacion
de agentes infecciosos que afectan su salud.

El riesgo de contraer infecciones respiratorias y alér-
gicas disminuye notablemente si tenemos la humedad
indicada.
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Los vaporizadores o humidificadores son de dos tipos:

- Humidificador ultrasénico. Es un vaporizador que,
mediante un sistema de vibraciones ultrasénicas, crea
una atmosfera nebulosa. El mayor inconveniente de
este tipo de humidificadores es su elevado precio y sus
ventajas radican en que, al desprender particulas de
agua pequeiias, alcanzan antes las vias respiratorias in-
feriores que los de tipo caliente. Otra ventaja es que no
existe riesgo alguno de quemaduras.

- Humidificador caliente. Es mas sencillo que el an-
terior, puesto que funciona calentando el agua de un
recipiente por medios eléctricos y la convierte en va-
por. Su principal ventaja, ademads del precio, es que no
necesita agua destilada, ya que se puede emplear con
agua del grifo. El principal inconveniente es el riesgo
de quemaduras.

A la hora de utilizar estos aparatos, ya sean de un tipo
o de otro, conviene tener en cuenta algunas medidas de
seguridad e higiene como son:

- Limpiarlos dos veces por semana si se usan a diario.
Para una correcta limpieza se debe utilizar un cepillo
para eliminar todos los restos solidos que pueda tener
el deposito.

- No utilizar detergentes y aclarar bien todas las piezas
para evitar que se disperses sustancias nocivas al aire.

- Es preferible el uso de agua destilada, en el caso de los
ultrasénicos imprescindible, y se debe cambiar a diario.

Truita de patates
amb ceba

Ingredients

700 g de patates.
300 g de ceba.

6 ous.

Sal.

Oli doliva.

Lhora de la veritat

Comencem per caramel-litzar la ceba, la qual cosa ens
portara uns 30 minuts. Per a aix0, pelem la ceba i la
tallem en juliana. La posem en una paella a foc molt
lent i deixem que es faci molt a poc a poc, removent de
tant en tant. No es tracta que es dauri la ceba sin6 que
es potxin molt a poc a poc.

Mentre la ceba es fa, pelem les patates i les tallem en
rodanxes fines, més o menys de grandaria semblant.
Les deixem en aigua durant 15 minuts.

Posem una paella amb abundant oli doliva en el foc.
Sense donar temps a que loli sescalfi, afegim les pata-

tes ben escorregudes d’aigua perqueé no ens esquitxi
loli i deixem que es vagin fregint molt a poc a poc,
partint d’'un oli gairebé en fred. Aixi aconseguim que
les patates es confitin en lloc de daurar-se.

Traiem les patates i les escorrem bé de Ioli i les posem
en un bol gran. Escorrem la ceba quan estigui al punt,
ila posem sobre les patates.

Batem els ous i els afegim al bol, removent amb una
forquilla perqué es barregin ben bé els tres ingre-
dients.

Quallem la truita en una paella amb una cullerada
doli durant uns tres o quatre minuts i li donem la vol-
ta. Per ajudar als quins no siguin molt habils en aques-
ta operacid, existeixen en el mercat paelles dobles que
permeten donar la volta a la truita sense risc que se’ns
vessi loli i ens cremi el brag.



(Magnetoterapia, acupuntura, laser terapéutico v terapia manual)

Hoy os hablaremos de la magnetoterapia, una de las diferentes
terapias para el conirol del dolor, regeneracian de tejidos,

cicatrizacidn de fracturas y mejora del bienestar en nuestnas mascotas.
Enlos proximos articllos os hablaremos del resto de tratamientos.

La magnetoterapia es un agente fisico muy aplicado en fisioterapia (tanto en anima-
les como en humanos), donde se utilizan energia electromagnética ofreciendo un
tratamiento eficaz, sequro y no invasivo, Los campos magneéticos interactuan con las
células, favoreciendo la recuperacion de las condiciones fisiclogicas, actuando sobre
las membranas celulares, haciéndolas mas receptoras. Esto lleva a restablecer el po-
tencial correcto de membrana que es fundamental para asegurar el aporte de nu-
trientes a la célula. A nivel de drganos y estructuras anatomicas, estos efectos gene-
ran analgesia, reduccion de la inflamacion, estimulacion de la absorcion de los
edemasy regeneracion de tejidos. Ademds, los campaos magnéticos de baja frecuen-
cia tienen un efecto especial en la migracién delos iones de calcio dentro delos teji-
dos dseos, que es capaz de inducir a la consolidacion de la masa dsea y a favorecer la
reparacién de las fracturas, \

Vet Vida

clinica veterinaria

BENEFICIOS DE LA MAGNETOTERAPIA
- Alivia el dolor: actua como potente analgésico
- Acelera procesos de curacion
Mewra la oxigenacion de las células y tejidos para ayudarios

efig las células que carecen de energia
eletd el proceso de disminucion de la densidad dsea

o APLICAY CUANTO TIEMPO NECESITA?
deitamam de la lesion y del paciente, se apli-
5 placas que se adaptan a la zona de tratamien-

edd@a aplicar |a terapia en Gauss dependien-
animal. El tiempo de cada terapia oscila
e pendiendo de la patologia.

centras de fisioterapia y rehabilitacion
ciudad de Barcelona, donde
ian dificultades para llegar,
archa este mes de septi

-:andfmn
to.Lue




El bown ‘oust’ de Paris

Un dels bons motins per viatiar a la cintat de la llum
és Visitar els seus excellents restanrants

Franga s’ha considerat durant molts anys el bressol de

alta cuina. En els seus nombrosos establiments es pot
degustar qualsevol plat tipic del menjar regional fran-
cés, si bé Paris posa al nostre abast un ampli nombre
de locals en els quals és possible gaudir de les cuines
internacionals més representatives.

Dos tipus de gastronomia

La gastronomia francesa es caracteritza en gran part
per lexclusivitat de la seva cuina. Aquesta és lal-
ta cuina francesa nascuda en els anys 70, en qué els
xefs renoven els plats classics de l'antiga aristocracia,
donant-los un toc modern i lleuger, i preocupant-se
per l'aspecte nutricional. Aquest tipus de gastronomia
ofereix auténtiques “delicatessen’, plats que en general
es caracteritzen per contenir petites racions d’aliments
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acuradament elaborats. Aquest tipus de cuina exigeix
un esfor¢ considerable per a la butxaca dels turistes,
tot i que actualment hi ha restaurants d’aquestes ca-
racteristiques, en els quals es pot menjar a preus forca
assequibles.

Daltra banda existeix un tipus de gastronomia més re-
gional i tipica. Es un tipus de cuina “de cada dia” que
antigament es consumia a les zones rurals de Franca.
Un dels plats més saborosos i populars daquesta gas-
tronomia és la sopa de ceba, que cap turista ha dobli-
dar provar si visita aquesta ciutat.

Gracies a la gran oferta de restaurants existent a Pa-
ris, el turista pot triar tant un tipus de gastronomia
com laltra, i gaudir plenament de la cultura culinaria
francesa.

Pans, formatges, postres i vins: senzillament exquisits
La varietat de pans que Paris ofereix als seus turistes
és immensa. Es pot trobar des de la tipica “baguette”,
molt popular al nostre pais des de fa un temps, fins
als pans més grossos coneguts amb el nom de “pains’,
passant pels tipics brioixos. Resulta practicament im-
possible visitar Paris i no provar algun dels seus ex-
cel-lents pans.

I res millor que acompanyar el pa amb un formatge de
qualitat. La quantitat de formatges francesos a provar
és tan extensa, que segur que algun dells sadapta fins
i tot al paladar més exigent. Un dels que destaca entre
aquesta amplia varietat és el Camembert, un formatge
que es caracteritza pel seu intens sabor i suau textura.
La pastisseria és sens dubte un altre dels punts forts de
la cuina francesa. Tot xef frances que es prei, ha de ser
també un bon reboster, de manera que la qualitat de
les postres, aixi com la seva exquisida i acurada pre-
sentacio els fan veritables menjars. La varietat de pas-
tissos és enorme, i entre ells no es pot deixar de provar
els “pettits fours”, els merengues o els tipics bunyols.
Un altre dels productes essencials en la gastronomia
francesa és sens dubte el vi. Si bé, cada regié de Franga
té el seu propi vi, sent per exemple els de la zona de

Provenga, uns dels més suaus i lleugers. Existeix tam-
bé una série de vins que sengloben dins el grup “Vin
de table”, que resulten for¢a més economics i d'una
qualitat gens menyspreable.

Diferents cultures

Si es realitza un viatge a Paris, esta clar que no es pot
abandonar la ciutat sense haver conegut la seva ex-
cellent gastronomia, perd aquesta ciutat també ofe-
reix als al viatger moltes ofertes culinaries procedents
de diferents parts de mon, i de notable qualitat. Hi
fantastics restaurants xinesos, italians i grecs, aquests
ultims majorment concentrats al barri Llati. Pero a
més resulta molt gratificant tastar el menjar procedent
dels paisos que han tingut relacié amb Franga al llarg
de la historia, com sén Africa o el Vietnam, ja que la
seva oferta gastronomica pot resultar realment sor-
prenent.

Perqueé la visita a Paris resulti inoblidable, res millor
que acabar el viatge amb un sopar al restaurant del
segon pis de la famosa Torre Eiffel, de fama interna-
cional.
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Tortilla de arroz japonesa

Ingredientes para 3 comensales
280 gr de arroz.

130 gr de pollo sin hueso.

60 gr de guisantes.

45 gr de maiz.

30 gr de queso rallado.

3 cebolletas.

3 cucharadas de nata.

Una pastilla de caldo de pollo concentrado.
200 gr de salsa de tomate.

Una cucharada de kétchup.
Romero y sal al gusto.

Pimienta negra molida al gusto.
Una hoja de laurel.

Media docena de huevos.
Aceite de oliva virgen extra

tomate.

También anadimos los guisantes junto con el maiz, la pastilla
de caldo concentrado de pollo, la nata, la salsa kétchup, el
romero y la hoja de laurel.

Damos unas vueltas para que se integren a la perfeccion
todos los ingredientes y dejamos que se cocinen hasta que
se haya consumido gran parte del liquido, debe quedar una
salsa espesa.

Agregamos ahora el arroz junto con el queso rallado. Le da-
mos vueltas con cuidado asegurandonos de que el arroz que-
da bien repartido impregnandose con la salsa y nos queda
una mezcla homogénea.

Después de unos minutos, retiramos la sartén del fuego y re-
servamos el relleno mientras se va enfriando.

Llegados a este punto, nos ponemos a hacer las tortillas. Para
ello batimos dos huevos por cada tortilla, les anadimos un

Cémo hacerlo

Poner a hervir el arroz en una cazuela con abundante agua
y una cucharada de sal gruesa durante unos 15 minutos. Lo
colamos cuando veamos que ya esta cocido.

Cortamos el pollo en trozos de unos 3 centimetros, lo salpi-
mentamos y reservamos.

Seguidamente, picamos las cebolletas.

Ahora, ponemos una sartén al fuego con un chorro generoso
de aceite de oliva virgen y, cuando esté caliente, sofreimos la
cebolleta picada removiéndola con una espatula de vez en
cuando para que se nos haga de forma uniforme.

Cuando veamos que la cebolla se empieza a poner transpa-
rente, echamos en la sartén los trozos de pollo y removemos.
Cuando el pollo empieza a tomar color agregamos la salsa de
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poco de nata y una pizca de sal y pimienta negra molida.
Ponemos una sartén con un chorro de aceite de oliva virgen
Arbequina a fuego alto y, cuando esté bien caliente, vertemos
los huevos batidos.

Distribuimos bien el huevo por todo el fondo de la sartén ya
que nos ha de quedar una tortilla plana para poder después
rellenarla, como si fuera una crep. Con ayuda de una espatu-
la, levantamos un borde y le damos la vuelta.

Cuando esté lista la tortilla, la retiramos de la sartén, la co-
locamos sobre un plato y echamos en su centro una buena
cantidad del relleno de arroz con pollo.

Doblamos la tortilla sobre si misma asegurandonos de que
no se ve el relleno y echamos por encima de la tortilla de
arroz japonesa un poco de salsa kétchup.

Bloc de notas, per Pere Farré

Tamara Falcd ens presenta els seus tres vins favorits -
*‘. g ) :‘ *w f.-f"h*-a Coincidint amb I'¢poca de la verema, Tamara Falc6 va presentar una selecci6
e SIS, "7 dels millors vins, aquests que ja estan disponibles en cellers i botigues app.

La marquesa de Grifién, tant mateix, va tenir unes paraules per al seu acabat

e d’editar llibre de receptes, en el qual ens orienta en vers el maridatge ideal per
o i’? "y i g convertir cada apat en una experiéncia gourmet.

:“ i = akd A la foto, veiem Tamara al jardi de casa presentant els seus tres vins favorits,

oy Ny i = B " elegits del seu celler familiar: un negre Marqués de Grifidn; un fi Tio Pepe; i un

~ rosat de la Provenca, aquest ultim tot un classic que segons ella no pot faltar a
i Ny cap reuni6 o trobada familiar o social.

ot "

Després de 47 anys destar ubicat al carrer Muntaner, aquest
conegut establiment de mobles i decoraci6 va inaugurar a la
part alta de 'Eixample barceloni la seva nova botiga. Aquesta
nova obertura té la seva ubicacié a la confluéncia del carrer
Paris amb Diagonal, una excel-lent zona, en la qual aquesta
botiga compta amb un vistos aparador i un ampli espai inte-
rior, on es poden visitar lexposici6 de les seves col-leccions
de mobles de fusta natural, aixi com els seus sofas i, entre
altres elements de decoracid, els seves diferents propostes
d’il luminacié. Tot un gran espai dedicat a la decoraci6 de
linteriorisme personalitzat.

Laeroport del Prat-Barcelona, entre els mlllors en seguretat

Laeroport del Prat ha estat guardonat per Skytrax amb el premi Airport Exce-
lence Awards. Guardd amb el qual es reconeix als aeroports que ofereixen als
seus passatgers acurades mesures d’higiene i seguretat de proteccio per a aques-
ta pandémia que estem patint. Tot un reconeixement a la neteja en general de
totes les instal-lacions daquesta terminal, aixi com de les seves senyalitzacions i
el manteniment de distancia en els controls de seguretat i zones de descans, amb
disponibilitat de gel hidro-alcoholic entre altres prestacions. Laeroport del Prat
es troba entre els 14 més ben valorats d’Europa, al costat dels de Roma-Fiumi-
cino, Londres-Hethrow, Copenhaguen-Kastrup...

Aquesta esperada i interessant trobada gastronomica, “Gas-
trondmic Forum’, se celebrara entre els dies 18 i 20 doctubre,
al Recinte firal de Montjuic, de Barcelona. Aquesta nova edi-
ci6 del certamen comptara amb la participacio de més de 300
empreses del sector de la gastronomia, amb lobjectiu, entre
altres, d'impulsar lactivitat i contribuir a difondre els valors
de l'alimentacid. Entre les seves diaries activitats sinclouran
espais de tallers (foto), conferéncies, congressos, concursos...
També, en aquesta edicid, tindra el seu espai el Cocktail Art,
i allo més esperat: el poder presenciar cuinant en directe als
millors xefs del panorama actual, entre daltres activitats que
saniran celebrant al voltant del mén de la gastronomia.
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PROTECTORA DE ANIMALES

JAMAS NOS

EMOS RENDIDO!

¥ pogq los voluntarios.
amante de los gatos y quieres

jAYUDANOS!

;Sabes como?
Ayuddéndonos a alimentar nuestras colonias.
iNo dudes!

Ellos estardn encantados de recibirte.

OTRA FORMA DE AYUDARNOS
iTienes una habitacion libre?

i Te gustaria cuidar a los gatitos que salvamos de la calle?
Ensénales a crecer en el calor de un hogar, a perder sus miedos...
iiNo es para siempre. .. :

... solo hasta que encuentren una familiall!

{Quieres colaborar con nosotros? Haz una Donacién a nuestra cuenta:
Bankia ES93 2038.8937.8260,00152590

Hazte voluntario. O donacién directa a nuestra cuenta de PayPal
Contactanos: proaniplanprotectora@gmail.com hitpsy//www.paypal me/proaniplanprotectora L
Teléfono 61583 7950 P
ADOPTA e

Hazte Soci@ (6 € / mes) Teléfono 622 666 740 (solo WhatsApp) Uy
httpsyisites.google.comiview/proaniplan/castellano/hazte-socio By

: Hazte casa de acogida. el
Unete a nuestro Teaming {1€ / mes)

httpsJ//www.teaming.net/protectoraanimalesyplantasbaixiiobregat ~ Comparte nuestras publicaciones.

Visita nuestra web | https://sites.google.com/view/proaniplan

[.H.:' proaniplanprotectoraggmail.com II_-'I' proaniplanprotectora if I @ProtectoraleAnimalesYPlantas
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