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Vint anys 
amb vosaltres

En el món de la cuina catalana les coques ocupen 
un lloc privilegiat sent una de les elaboracions més 
populars de la nostra gastronomia. A la Mediterrà-
nia hi ha coques per tot arreu, les més conegudes 
de les quals són les pizzes italianes, però nosaltres 
en tenim de totes menes, i amb molta més varietat. 
N’hi ha de recapte, de tomata, de ceba, de trempó, de 
sobrassada, d’espinacs, de pèsols... 
La coca, diuen, nasqué gràcies a l’aprofitament de 
la massa de pa que no s’havia inflat. En comptes de 
llençar-la, es coïa plana, ensucrant-la per servir-la de 
postres. A partir d’aquí va anar evolucionant fins a 
les elaboracions que coneixem avui dia. En aquesta 
edició de LA PRENSA MAGAZINE en trobareu unes 
quantes, totes molt tradicionals i ben vives encara. 
Un animem a fer-les i assaborir-les.

Va esser un 29 de febrer, al 2002, quan als salons del 
antic Hotel Playafels tenia lloc la presentació d’una 
nova publicació, LA PRENSA. Va ser en forma de 
diari convencional, tirat en rotativa i en format de 
diari dels de cada dia.
Desprès, vam evolucionar cap la impressió en sis-
tema ‘offset’, que va rebre una molt bona acollida, 
pel que significava de pas endavant. I ja, al 2012 ens 
vàrem llançar al model que ara teniu a les mans, 
en format revista en alta qualitat, en paper estucat 
i apostant definitivament per la gastronomia, i co-
merç com no podia ser d’altra manera en una ciutat 
com Castelldefels.
Vint anys diu el tango que no son res; en aquest cas 
no podem estar-hi d’acord, doncs aquests vint anys 
ens han donat l’oportunitat de constatar una realitat 
impagable, com de bé ens ha acollit i mimat la co-
lla d’amics, tant lectors com anunciants. Han estat 
7300 dies en comunió, mes a mes, sense fallar a pe-
sar de les contrarietats que, lògicament, tota activitat 
porta afegides, que ens han fet grans i estimats entre 
totes i tots vosaltres. Volem seguir molts anys més 
podent donar-vos les gràcies, serà un bon senyal.
Ens felicitem per la sort de tenir-vos com amics, 
clients i proveïdors.

Coques salades y pizzas
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MASA
Harina 475 Gramos
Levadura 25 gr
Aceite de Oliva 1 cdta
Agua templada 235 miliitros
Sal 1 cdta
RELLENOS
Tomate frito 300 miliitros
Cebollas medianas 2 Unidades
Boquerones 200 Gramos
Pimiento rojo 1 unidad
Piñones 50 Gramos
Sal c/n
Aceite de oliva virgen extra 4 cdas

PASO A PASO
Pelar las cebollas, cortarlas en rodajas finas y rehogarlas 
en aceite.
Incorporar los pimientos cortados en cuadraditos y la 
salsa de tomate frito.
Rectificar de sal.

Limpiar los boquerones, retirar las espinas, separar los 
filetes y sazonarlos con sal.
Poner los piñones en agua para que no se quemen al hor-
near.
Reservar.
En un bol disolver la pastilla de levadura en el agua tem-
plada.
En un bol volcar la harina, la sal y el aceite de oliva.
Hacer un hueco en el centro y volcar la levadura.
Amasar bien.
Engrasar un bol con un poco de aceite y dejar reposar la 
masa durante 30 minutos tapada con papel film o con un 
gorro de ducha.
Encender el horno a 200 ºC.
Con ayuda de un rodillo de repostería, trabajar la masa 
sobre una superficie engrasada hasta que tengamos una 
plancha de unos 35cm x 25cm y un grosor de medio cm.
Poner la masa en una bandeja de horno.
Cubrirla con las verduras y repartir por encima los filetes 
de boquerón y piñones.  
Hornear a 200ºC durante 20 minutos.

Coca de boquerones 
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Coca de verdures casolana amb sardinetes

Aquesta coca de verdures amb sardinetes és una forma 
ideal de preparar les verdures per als que no en són 
gaire entusiastes, una recepta fàcil que tindrem llesta 
en un temps curt.

Ingredients
- Una ceba gran
- Un parell de pebrots verds italians
- Mitjà pebrot vermell
- 100 gr de carbassó
- Dues cullerades d’oli d’oliva
- Sal
- Pebre
- Una culleradeta de pebre vermell dolç
- Una llauna de sardinetes en oli
Ingredients per a la massa
- 300 gr de farina de força
- 50 gr d’oli
- 50 gr de mantega a temperatura ambient
- 20 gr de llevat fresc
- 100 gr d’aigua
- Una culleradeta de sal

Preparació
Pre escalfar el forn 220°.
Picar bé totes les verdures i barrejar amb l’oli d’oliva, 
el pebre vermell, un pessic de sal i una mica de pebre. 
Reserveu-ho.
Barregeu la farina amb la sal i remeneu-ho per barre-
jar.
Col·locar-lo en un bol i formar un volcà al centre.
Escalfar lleugerament l’aigua (només perquè estigui 
tèbia) i dissoldre-hi el llevat.
Aboqueu l’aigua al centre del volcà de farina i afegiu-hi 
també l’oli i la mantega i remeneu-ho amb una cullera.
Enfarinar la superfície del taulell, posar la massa a so-
bre i començar a amassar fins que estigui tot ben inte-
grat. Deixeu-ho reposar uns minuts.
Estireu la massa en la forma que preferiu, rodona, 
allargada, dividiu-la per la meitat i feu-ne dues més 
petites. Ha de quedar ben fina.
Repartir per sobre les verdures i enfornar uns 20 mi-
nuts fins que estigui daurada i cruixent.
Un cop fora del forn repartir les sardinetes per sobre.
Notes
Podem posar anxoves.
Si utilitzem mantega de porc tindrem una deliciós pas-
ta de full.
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Ingredients 
1 base de massa de pizza 
4 cullerades de tomàquet fregit casolà 
100 g de mozzarella 
1 patata 
1 pebrot vermell 
2 ous 
Una mica de sal 
4 talls de pernil ibèric 
5 cullerades d’oli d’oliva verge extra 

Preparació 
Escalfar el forn a 250 º C, calor amunt i avall. 
Posar a escalfar l’oli en una paella. Pelar i partir la pata-
ta a rodanxes fines, com si anéssim a fer una truita de 
patata. Ficar-hi una mica de sal i fregir-ho. Escórrer bé. 
Reservar-ho.
Rentar el pebrot, assecar i  partir-lo per la meitat. Re-
tirar les llavors i tallar-ho a tires. Fregir-lo en el mateix 
oli d’oliva verge extra de fregir la patata. Quan estigui 
fregit, s’escorre bé l’oli –fer-ho amb un colador- i po-
sar-li unes escates de sal. 
Estenem la massa de pizza. Repartim el tomàquet fre-
git sobre la base.

Posar a continuació la mozarella i per sobre pebrots i 
patates. 
Fem un buit entre les patates i pebrots perquè els ous 
no es moguin i els col·loquem repartits. 
Ficar la pizza al forn. S’enforna els primers 5 minuts a 
250ºC i després el baixem a 220 º C i s’enforna fins que 
la massa estigui cruixent i els ous al nostre gust -uns 5 
minuts més-. 
Només treure-la del forn posar-li per sobre els talls de 
pernil: amb la calor que deixa anar la pizza en pocs se-
gons queda perfecte, lleugerament calenta i amb l’aro-
ma d’un bon pernil. 

Consells 
És important que patates i pebrots estiguin ben esco-
rreguts, perquè no deixin anar greix al forn i la base 
quedi cruixent. 
Fem servir sempre el forn preescalfat a 250 º C; és mi-
llor que tinguem la safata dins. Podem traslladar la 
pizza a la safata amb un paper d’enfornar i així ja es 
troba la safata calenta: notarem la diferència a enfornar 
sobre una safata que no ha estat pre escalfada.

Recepta i foto: SU – de Webosfritos

Pizza de fritada de pebrots i ous 
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Coca de verduras 
con sardinas y anchoas
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Ingredientes para la masa de la coca
25 gr de levadura fresca (una pastilla de las que venden en los 
supermercados).  
235 ml de agua templada.  
Una cucharadita de aceite de oliva virgen extra.  
475 gr de harina.  
Una cucharadita de sal. 

Ingredientes para el relleno
Un pimiento rojo.  
Dos pimientos verdes. 
Medio calabacín.  
Una cebolla fresca o cebolla roja. 
Un pellizco de sal. 
Un huevo batido.  

Ingredientes para poner sobre las verduras. 
Una lata de sardinas en aceite.  
Una latita de anchoas.  
Una lata de aceitunas negras.  
 
Preparación
En un bol, mezclar la pastilla de levadura con el agua templada 
y mover con las manos hasta que la levadura se haya disuelto 
por completo.
En otro bol volcar la harina, la sal y el aceite de oliva.
Hacer un hueco en el centro y volcar la levadura desleída en 
agua. Amasar bien hasta que la masa esté homogénea. Si la masa 
quedara demasiado seca añadir un pelín más de agua.
Coger una bolsa de plástico de congelados y echar en el interior 
una cucharadita de aceite vegetal. Hacer que el aceite impregne 

bien el interior de la bolsa y meter dentro la masa preparada. 
Cerrar dando un par de vueltas a la bolsa y dejar reposar du-
rante 30 minutos.
Encender el horno a 200ºC.
Envolver el pimiento rojo en papel albal y hornearlo durante 
20 minutos.
Cortar las verduras en aros finitos: calabacín, cebolla y pimiento 
verde. Al pimiento hay que quitarle las pepitas.
Sacar el pimiento del horno, quitarle las pepitas y cortarlo en 
rodajas finas.
Preparar los ingredientes que añadiremos a la coca: aceitunas, 
anchoas y sardinas.
Escurrir las aceitunas y cortarlas en rodajas finas.
Escurrir las sardinas. Limpiarlas de pieles y espinas. Reservar.
Escurrir las anchoas y si tuvieran bigotes, quitárselos con cui-
dado.
Enharinar una superficie para poder trabajar la masa. Sacar la 
masa de la bolsa de plástico.
Con ayuda de un rodillo de repostería, trabajar la masa hasta 
que tengamos una plancha de unos 35cm x 25cm y un grosor 
de unos 5 milímetros.
Cortar la masa en dos tiras grandes y anchas. Con ayuda de un 
pincel de cocina, pintar la masa con huevo batido
Colocar las verduras sobre la masa: cebolla, calabacín, pimiento 
verde y pimiento rojo y las aceitunas cortadas.
Hornear a 200ºC durante 20 minutos. 
Finalmente, sacar del horno y colocar encima las anchoas y las 
sardinas alternando.
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Coca de trampó a l’alfàbrega
La Coca del Trampó és un dels plats més típics de les 
Illes Balears. L’abundància de verdures de temporada de 
la zona mediterrània es fa notar a aquesta recepta.
Aquesta coca és molt consumida en qualsevol celebració 
a manera d’aperitiu, tèbia o freda.

Ingredients per a la massa
500 gr. de farina normal
15 gr. de llevat fresc
175 ml. d’aigua
175 gr .d’oli d’oliva verge extra
Sal

Ingredients per al farciment
Un parell de pebrots verds
Mig pebrot vermell
Un parell de tomàquets
Un parell cebes de Figueres mitjanes
Un parell de carbassons mitjans
Sal, Pebre i Oli
Alfàbrega

Preparació
Posem la farina en un bol i hi fem un buit, afegim l’ai-
gua a la que hem diluït el llevat, afegim la sal i l’oli i ho 
pastem.
Ens ha de quedar una bola que s’enlairi del bol. Potser 
necessita una mica més de farina, això es veu si la massa 
no s’enlaira.
Trossegem les verdures i les deixem en un bol, on les 
amanim amb sal, pebre i oli, i unes fulles d’alfàbrega 
fresca picades.
Posem la massa a la safata del forn i l’estirem amb les 
mans.
Punxem amb una forquilla i hi afegim les verdures, hi 
posem el tomàquet a rodanxes, salpebrem el tomàquet i 
ho fem al forn 30 minuts a 180º.
A Mallorca s’acompanya amb les mateixes verdures que 
ens sobren de la coca, amanides com una amanida.
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Ingredients per fer-ne unes vint, segons grandària del 
motlle

75 gr d’oli d’oliva
Una cullerada d’anís en gra (matafaluga)
200 gr de farina
Una culleradeta de llevat en pols tipus Royal
75 gr de licor d’Anís
Deu gr de sucre
Una mica de sal
Oli per pinzellar
Sucre per empolvorar

Elaboració
Posem l’oli a escalfar juntament amb la cullerada de 
grans d’anís.
Ho apartem del foc quan comença a fumejar, abans 
que enfosqueixin els grans massa
En un bol ampli, tirem la farina tamisada i bolquem a 
sobre l’oli calent mentre remenem amb una cullera de 
fusta o espàtula.
Anem afegint i barrejant el llevat, el licor d’anís, sucre 
i sal.
Acabem de pastar a mà quedant una massa oliosa que 
no s’enganxa a les mans.
Posem la massa entre dos fulls de paper de forn i l’este-
nem molt finita amb ajuda de el corró de pastar
Traiem el full de dalt i tallem amb un motlle rodó les 
coques
Les anem dipositant amb compte de no trencar-les i 
amb ajuda d’una espàtula ampla, sobre la safata cober-
ta amb paper de forn, pinzellem cadascuna amb una 
mica d’oli d’oliva i empolvorem amb sucre.
Les retallades restants de la massa les tornem a ajuntar, 
les estirem i tallem amb el motlle de la mateixa ma-
nera.
Posem al forn a 180 graus durant uns 15 minuts fins 
que comencen a daurar.
Traiem i deixem refredar

Coques Coques 
d’anísd’anís

Ingredients per a dues persones
Una coca d’oli
Panses sultanes
Cuscús
Un tomàquet
Un pebrot vermell
Sardines a salaó (similar a les anxoves)
Ous de truita (opcional)
Brots frescos (opcional).

Elaboració
Tallem les coques d’oli en forma de rectangles amb 
un ganivet de serra i molta cura.
Per fer el cuscús, humitegem els granets de sèmola, i 
piquem el més fi que puguem el tomàquet i el pebrot. 
En un bol barregem bé tots els ingredients, afegim les 
panses també molt picades i llest. Ho repartim sobre 
les coques de coca d’oli.
Finalment, partim els lloms de sardina a salaó a la 
mida de les coques i els col·loquem sobre el cuscús. 
Decorem la coca amb uns ous de truita i uns brots 
frescos i les col·loquem amb cura que no se’ns tren-
quin sobre una pissarra.

Coca Coca cruixent cruixent de de sardina sardina a a salaó salaó i i cuscúscuscús
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Coca de tonyina i anxoves

Ingredients per a la massa
350 gr de farina. 
100 gr d’oli d’oliva. 
Un ou. 
25 gr de llevat de fleca. 
Una culleradeta satisfeta de sal. 
100 gr d’aigua. 

Ingredients per al farciment
400 gr de ceba caramel·litzada enllaunada. 
Dues llaunes de Tonyina Clara. 
150 gr de formatge parmesà. 
Una llauna de pebrot morró. 
Orenga. 
Sis anxoves. 

Preparació
En un bol gran posem la farina i esmicolem el llevat, fem un 
volcà i col·loquem dins la resta d’ingredients i ho anem pastant 
fins crear una massa ben lligada, que estirem amb el corró i li 
donem forma allargada i ovalada, com una coca.

Col·loquem la massa a la safata del forn amb paper d’enfornar 
i ho reservem.
Mentrestant, preparem el farcit. En aquest cas s’ha fet de ceba 
caramel·litzada enllaunada, utilitzant un pot de 400 grams.
En un bol, posem la ceba, el formatge parmesà ratllat, la tonyina 
clara escorreguda, el pebrot morró trossejat (reservant-ne 8 tires 
per a adornar).
Si utilitzem ceba enllaunada no hem de rectificar de sal (ja por-
ta anxova a la presentació, que acaba de donar-li el toc de sal 
necessari). 
Col·loquem el farciment sobre les dues porcions de massa.
Empolvorem amb orenga i col·loquem a sobre les tires de pe-
brot morró (sota cap concepte col·locarem l’anxova ja que for-
nejada seria una bomba de sal)
Ho portem al forn, ja preescalfat a 180º, i ho deixem durant 25 
minuts, vigilant que s’acabi de fer bé.
Passat aquest temps, ho traiem del forn i acabem d’adornar amb 
unes anxoves entremig de les tires de pebrot morró.

Recepta i foto: El dulce paladar
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Coca de Bacallà
Ingredients per a 8 comensals
Una massa per a empanades
Un parell de cebes mitjanes
Un parell de dents all picades
Un parell de pebrots verds
200 gr de bacallà esmicolat
Pinyons (al gust)
Una copa vi blanc sec
Una copa brandi
Un ou
Oli d’Oliva
Dues culleradetes de sucre
Cebollí
Sal i Pebres variades

Passos
Preparem els ingredients que posarem a la coca. 
El bacallà l’esmicolem a trossos no gaire petits, el pebrot 
i la ceba ho tallem a la juliana, les dents d’all picadets i els 
pinyons crus (podem posar-los en aigua prèviament per 
tal que resisteixin la calor del forn i no es cremin).

Saltem la ceba, afegim els alls i els pebrots, salpebrem i 
deixem que es vagi fent el conjunt, però no deixarem que 
es faci molt ja que després anirà al forn.
Seguim amb el bacallà i els pinyons, tirem el vi i deixem 
que evapori l’alcohol, més o menys deu minuts, apartem 
de la calor i deixem refredar fins a arribar a temperatura 
ambient.
Mentrestant, haurem estirat la massa i aprofitant el paper 
on ve, la posem sobre una safata de forn, dobleguem les 
cantonades perquè no se surtin els líquids. 
Pintem la superfície amb l’ou batut.
Repartim per tota la superfície el farciment que havíem 
posat a refredar i fiquem la coca al forn a la part inferior 
i switch baix sense ventilador a 180º. La deixem 15 mi-
nuts, però anem controlant que no es faci massa, després 
canviem al centre del forn i posem switch amunt i avall i 
deixem 10 minuts més i finalment gratinador 5 minuts.
Traiem del forn una vegada feta i la passem a una safa-
ta de servir, deixem que refredi i empolvorem el cibulet 
picat.

Recepta i foto: José Villalta
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Pizza de coliflor

Ingredients
800 gr coliflor
100 gr formatge gruyere
Tres cullerades soperes d’oli d’oliva verge
Una cullerada de postres de sal
Un polsim de pebre blanc
300 gr tomàquets xerri
150 gr formatge mozzarella
50 gr salami
Un menat d’orenga

Preparació
En un bol, ratllem la coliflor, la barrejarem amb 
el formatge i l’oli.
Tallar els tomàquets xerri per la meitat, la moz-
zarella a llesques y el salami a tires.
Amassar bé, fins aconseguir una textura homo-
gènia.
Estenem la massa sobre una safata de forn fol-
rada amb paper de forn. Utilitzarem el corró si 
ens cal.
Col·locar els tomàquets, els formatges i el salami 
sobre de la massa de coliflor.
Escalfem el forn a 220 º C i hi fiquem la pizza 
durant 20 minuts en el nivell inferior del forn 
preescalfat.
Traiem la pizza del forn i escampem l’orenga per 
damunt.

Coca de 
mestall
Plat típic de la Valldigna, a la comarca de la Safor. Tradicio-
nalment, es preparava a les cases només els diumenges, i els 
dijous que no fossin festius, que és el dia de mercat a Tavernes 
de la Valldigna, i avui es poden comprar als forns de la pobla-
ció a més, no només a les casa particulars.

Ingredients
• Quatre peces d’embotit (Botifarres de Ceba, d’arròs, llonga-
nissa, cansalada, etc., o de sardina salada)
• 450 grams de farina (Pot ser meitat de blat de moro i meitat 
de blat, o totalment de blat).
• Oli d’Oliva
• Llevat
• Sal

Preparació
Prepararem la massa barrejant en un bol la farina, l’aigua i la 
sal, i després afegirem el llevat dissolt en una mica d’oli calent.
Treballarem la barreja fins que es torni una massa homogènia, 
moment en què la traurem del bol i la treballarem sobre una 
taula o taula enfarinada, donant-li a poc a poc una consistèn-
cia elàstica i compacta.
L’estirarem formant una coca rodona, col·locant-la sobre una 
safata greixada, repartirem l’embotit o peix a gust del consu-
midor i la posarem al forn preescalfat a uns 180-190º, coent-la 
fins que comenci a daurar.
En total, ens costarà uns 25 minuts de coure més o menys se-
gons el forn.
S’ha de consumir calent, ja que quan es refreda es resseca.

Recepta i foto: Comarca Rural - Valencia
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Coca de formatge, albergínia i tomàquet

Una solució a cavall entre l’amanida i les pasta de 
full farcides. És una recepta ideal per aconseguir 
que els més petits de la casa mengin verdura.

Ingredients (4 persones)
- Dues làmines de pasta de full
- 12 anxoves en oli
- 100 g de formatge tendre
- Un parell d’albergínies
- 28-30 tomàquets xerri
- Un parell dents d’all
- Oli d’oliva
- Sal
- 25 grams de pinyons
- Fulles d’alfàbrega
- Julivert (per decorar)

Elaboració
Tallar els tomàquets xerri per la meitat, col·lo-
car-los en una safata apta per a forn, assaonar i 
enfornar (amb el forn preescalfat) a 200 º C du-
rant 5-6 minuts. Reserveu-ho.
Tallar quatre rectangles de les làmines de pasta 
de full.
Cobrir una safata de forn amb un paper d’enfor-
nar i col·locar a sobre els rectangles de pasta de 
full.
Cobrir amb un altre paper d’enfornar i col·lo-

car-hi a sobre un pes perquè no pugin.
Enfornar (amb el forn preescalfat) a 200º C du-
rant 18-20 minuts.
Retireu el pes i el paper de coure superior i reser-
veu les pasta de full a la safata de forn.
Netejar les albergínies i tallar-les a rodanxes de 
mig centímetre.
Estendre-les sobre una safata, salar-les i deixar 
que deixin anar aigua durant uns 20 minuts.
Passat aquest temps fregiu-les breument a una 
paella amb una mica d’oli. Reserveu-ho a un plat 
amb paper absorbent per eliminar l’excés d’oli.
Peleu i piqueu les dents d’all i col·loqueu-les al 
morter.
Afegeix-hi les fulles d’alfàbrega picadetes i aixa-
far-ho.
Abocar un rajolí d’oli i seguir picant.
Unteu les pasta de full amb la picada, repartiu-hi 
les rodanxes d’albergínia i col·loqueu-hi a sobre 
un tall gruixut de formatge. Repartiu per sobre 
els tomàquets xerri, les anxoves i els pinyons.
Gratinar al forn fins que es fongui el formatge.
Decorar amb una branqueta de julivert i ser-
vir-ho.

Cocina abierta – Karlos Arguiñano
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Preparada usant dos motlles de cassoleta llargs, però si no 
es tenen es pot fer perfectament a la safata del forn posant la 
planxa de pasta de full sobre paper d’enfornar.

Ingredients (4 persones – 2 cassoletes llargues 35x11 cm)
Una planxa de pasta de full fresc
Un parell de dents d’all mitjanes
250 gr xampinyons
200 gr xiitakes o altres que ens agradin
150 gr de ceba confitada o caramel·litzada
150 gr formatge ratllat, el que més ens agradi sempre que 
fongui bé, pot ser un semi curat.
Pebre negre acabat de moldre i sal al gust
Herbes provençals (barreja d’herbes que es ven ja feta)
Oli d’oliva verge extra, unes gotes per saltar l’all i els bolets

Preparació
En una paella amb una mica d’oli d’oliva verge extra, daureu 
l’all picat fi i un cop daurat afegiu-hi els bolets filetejats.
Cuinar-les fins que deixin anar l’aigua, ja que si les posem 
directament a la pasta de full ho mullarien en enfornar-lo. 
Salpebra al gust.

Un cop llestos els bolets, preescalfem el forn a 210 ºC, calor 
amunt i avall i amb la reixeta a la meitat.
Desenrotlleu la pasta de full i talleu-la en dues tires llargues.
Folrar cada motlle amb una tira de pasta de full i estendre 
sobre ell la ceba confitada; repartir per sobre els bolets sal-
tejats, cobrir amb el formatge ratllat i posar-hi una mica 
d’herbes provençals.
Enfornar uns 15-20 minuts més o menys, fins que el for-
matge estigui fos i la pasta de full daurat. Si el nostre forn no 
té ventilador i daura més per darrere, a meitat de l’enfornat 
donem la volta a les cassoletes perquè es facin per igual.
Tallar a trossos i a gaudir-lo!

Recepta i foto: Trinidad Solís – Sevilla (currychocolate)

Coca de pasta de full 
de bolets i ceba confitada
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Pizza 
de bacallà amb musselina d’all
Ingredients
Una massa pizza ja elaborada.
Ingredients per al farciment
Un llom de bacallà dessalat. 2 tomàquets. 300 gr de fulles d’es-
pinacs. Un parell de dents dall. Formatge parmesà ratllat. Oli 
d’oliva verge.
Ingredients per a la mussolina d’all
200cc d’oli d’oliva verge. Un ou + una clara. Un parell de dents 
dall. Sal.

Preparació
Quan tinguem la massa de pizza estirada i llesta ja podrem 
afegir els ingredients.

El farciment
Desalar el bacallà segons el costum. Un cop dessalat conge-
lar-ho una mica perquè agafi consistència i sigui més fàcil ta-
llar-ho. Amb l’ajuda d’un ganivet esmolat retirar la pell i tallar 
làmines fines, tipus carpaccio.
Tallar els tomàquets també a làmines molt fines i reservar. Es-
collir un tipus de tomàquet carnós i amb poques llavors, per 
exemple nosaltres hem utilitzat la varietat “cor de bou”.
En una paella al foc, poseu-hi una mica d’oli i sofregiu dues 
dents d’all. Quan comencin a prendre color, afegiu-hi les fulles 
d’espinacs i ofegueu-les. Retirar del foc quan estiguin a punt i 
reservar-les.
Ratllar una mica de parmesà (quantitat al gust).
Preescalfeu el forn a 250º.

La mussolina d’all
Per preparar la mussolina d’alls, piqueu les dents d’all, a les 
quals prèviament haurem tret el cor per pair-les millor.
Poseu al got l’oli, els alls picats i l’ou. Batre amb la batedora, al 
principi sense moure el braç recolzat a la base del got fins que 
lligui tot bé, afegir una mica de sal i batre amb moviments 
amunt i avall fins que quedi tot integrat. Utilitzar tots els in-
gredients a temperatura ambient, si estan freds de la nevera 
es pot tallar.
Bateu la clara amb les varetes a punt de neu dura. Incorporar 
a la maionesa i barrejar amb moviments envoltants. Reservar 
a la nevera.
Muntar la pizza
Sobre la massa estesa en una pala, on prèviament hem empol-
vorat farina perquè no se’ns enganxi, posar una capa de làmi-
nes de tomàquet que la cobreixi. Repartir els espinacs per tota 
la superfície.
Col·locar a continuació les làmines fines de bacallà i escam-
par-hi el parmesà ratllat.
Per acabar, cobrir amb una capa generosa de mussolina d’all.
Ficar al forn directament. Enfornar per espai de 15-20 minuts 
o fins que estigui daurada i cuita, vigilant-la en tot cas per no 
tenir sorpreses. En aquest cas només amb calor per baix per no 
cremar la mussolina.
La podem servir acompanyada d’una amanida de tomàquet, 
ceba tendra i olives d’Aragó, amanida simplement amb oli 
d’oliva i sal.

Recepta i foto: Persucarhipa
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Menjar senzill on n’hi hagi, la clàssica coca carregada de 
verdures i directa des de la costa mediterrània és perfec-
ta per a un sa i vegà aperitiu.

Ingredients (per a 4 racions)
Una massa de pasta de full
Un parell de tomàquets vermells
Mitja albergínia
Un pebrot verd
Una ceba
75 gr de nous
Un rajolí d’oli d’oliva

Elaboració
Preescalfem el forn a 180º.
Estenem la massa sobre una làmina de paper vegetal i la 
dividim en quatre porcions rectangulars.
Piquem totes les verdures a làmines petites i les saltegem 
en una paella.
D’altra banda esmicolem les nous.
Col·loquem sobre cada porció de massa la barreja de les 
verduretes i empolvorem amb les nous.
Introduïm les coques al forn durant uns 20 minuts a una 
temperatura de 200º.
Quan les servim, les ruixem amb un rajolí d’oli d’oliva.

Recepta i foto : ninas-kitchen

Coca 
de pebrots i nous
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COCA DE PEBROTS VERMELLS

Ingredients per a la massa
100 gr Cervesa. 
100 gr Oli d’Oliva. 
300 gr Farina de Rebosteria. 
Un pessic de Sal. 
Una culleradeta de llevat químic en pols. 

Ingredients per al farciment
700 gr Pebrot Vermell. 
250 gr Ceba. 50 gr Oli d’Oliva. 
3 Dents d’All. 
Una Culleradeta de Sucre. 
Un grapat de julivert picat. 
Un rajolí d’Oli d’Oliva Verge. 
Sal i Pebre.

Preparació amb Thermomix
Per fer la massa: posar tot els ingredients al got i programar 1 
minut, got tancat, Velocitat Espiga. Treure del got i reservar.
Tallar la ceba i el pebrot a tires, ficar al got amb l’oli i programar 10 
minuts, Varoma, Velocitat Cullera i gir a l’esquerra.
Afegir l’all i el julivert picat, sal, sucre i pebre. Remeneu molt bé 
amb l’espàtula i programeu 8 minuts, Varoma, Velocitat cullera i 
gir a l’esquerra.
Mentre s’acaben de fer els pebrots, enfarinar el taulell o la super-
fície de treball i estendre la massa amb l’ajuda del corró, fins a 
aconseguir un gruix d’aproximadament mig centímetre. Per pas-
sar la massa del taulell a la safata ens ajudarem doblegant-la per 
la meitat, així és més fàcil de transportar sense que es trenqui. 
Col·loqueu la massa a la safata de forn que haurem untat amb oli.
Comproveu que els pebrots estan ben condimentats i abo-
queu-los sobre la massa. Repartiu el farciment per tota la superfí-
cie i regueu-ho amb un rajolí d’oli d’oliva.

Enfornar 40 minuts amb el forn preescalfat a 200ºC. Si teniu l’op-
ció d’aire (turbo), podeu coure durant 30-35 minuts a 170-180ºC 
perquè no es cremi.

Preparació tradicional
Per fer la massa: poseu tots els ingredients en un bol i barre-
geu-ho amb una cullera de fusta fins que i no pugueu remenar 
més. Amassar amb les mans durant uns minuts. Formeu una 
bola i reserveu-la.
Talleu la ceba i el pebrot a tires, i sofregiu-la en una paella amb els 
50 gr d’oli durant 10 minuts.
Afegiu-hi l’all i el julivert picat, la sal, el sucre i el pebre. Remenar 
molt bé amb l’espàtula i sofregir durant 6-8 minuts a foc mit-
jà-baix (no ha de quedar molt fet perquè després ho enfornarem).
Mentre s’acaben de fer els pebrots, enfarinar el taulell o la super-
fície de treball i estendre la massa amb l’ajuda del corró, fins a 
aconseguir un gruix d’aproximadament mig centímetre. Per pas-
sar la massa del taulell a la safata ens ajudarem doblegant-la per 
la meitat, així és més fàcil de transportar sense que es trenqui. 
Col·loqueu la massa a la safata de forn que haurem untat amb oli.
Comproveu que els pebrots estan ben condimentats i abo-
queu-los sobre la massa. Repartiu el farciment per tota la superfí-
cie i regueu-ho amb un rajolí d’oli d’oliva.
Enfornar 40 minuts amb el forn preescalfat a 200ºC. Si teniu l’op-
ció d’aire (turbo), podeu coure durant 30-35 minuts a 170-180ºC 
perquè no es cremi.

Recepta i foto: Maribel Ramis – Miel y limón recetas

Truita 
estil coca 
de recapte 
amb 
verdures

Ingredients
- 1 truita salmonada de ració per persona, sense espina 
central ni cap.
- 1 ceba gran
- 1 o 2 pebrots verds 
- 2 dents d’all 
- Oli d’oliva verge extraw
També podem posar-hi  xampinyons i albergínia.

Elaboració
Tallem l’all en làmines i les verdures en juliana.
En una paella amb una mica d’oli d’oliva sofregim l’all 
i abans que agafi color afegim les verdures i ho deixem 
a foc mitjà-baix fins que estiguin totalment potxades.
Rentem les truites i les assequem amb paper de cuina. 
Les disposem en la placa del forn amb paper vegetal, les 
assaonem amb sal i repartim el sofregit de verdures que 
hem fet damunt de cada truita.
Escalfem el forn a 200ºC i quan estigui calent hi fiquem 
les truites durant 10 minuts. Com el sofregit ja està fet 
és molt ràpid, no ho deixeu més temps perquè quedaran 
seques.

Recepta i foto: Y con tu pan te lo comas
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Minicoques de Tinta de Sípia amb 
Brandada de Bacallà i Pebrot

Ingredients per a dues dotzenes 
Per a les minicoques
– 250 gr de farina fluixa. 
– Mitja tassa de cervesa rossa. 
– Un quart de tassa ‘oli d’oliva verge. 
– Un sobre de llevat sec de forn. 
– Un sobre de tinta de sípia. 
– Una culleradeta de sal. 
Per a la brandada de bacallà
– 150 gr de bacallà al punt de sal. 
– Una patata mitjana. 
– Una dent d’all gran. 
– Oli d’oliva. 
– Nata per muntar. 
– Pebre blanc mòlt. 
Per a la salsa de pebrots
– Un parell de cullerades de melmelada de pebrots rostits. 
– Una cullerada i mitja d’aigua. 
Per amanir
– Un parell de dents d’all no gaire grans. 
– Una dotzena de fulles de ruca fresca. 
– Oli d’oliva. 
– Pebre negre molt.  

Preparació de les coques.
Temperem la cervesa en un recipient al microones i hi 
dissolem el sobre de llevat i la tinta de sípia.
A un bol hi posarem la farina amb la sal i l’oli i ho 
barregem amb una cullera de fusta. Afegim la cerve-
sa i ho pastem fins a incorporar tots els ingredients i 
s’enlairi del bol. No cal amassar-ho gaire per no fer la 
massa elàstica.
Tapem el bol i ho deixem reposar una hora, fins que 
dobli la mida.
Preescalfem el forn a 180ºC.
Estirem la massa sobre la taula de treball fins a un 
gruix d’uns 3 mm.
Tallem a porcions amb un talla - pastes.

Col·loquem les porcions sobre una placa de forn amb 
paper vegetal, les punxem un parell de vegades amb 
una forquilla petita i les portem al forn uns 14 minuts, 
fins que en tocar-les vegem que ja no estan toves. Re-
servem i deixem refredar.
Preparació de la brandada.
Pelem i tallem la patata a dauets. Ho bullim en aigua 
amb sal per fer puré. Escorrem.
Pelem i piquem l’all. Poseu-lo a una paella amb un ra-
jolí d’oli d’oliva.
Afegim les patates a la paella quan l’all comenci a dau-
rar-se, barregem i aixafem les patates amb una forqui-
lla. Afegim un raig de nata, mig got més o menys, a la 
paella. Barregem fins a incorporar-la bé.
Afegim el bacallà esmicolat, remenem i deixem un 
minut més o menys, fins que vegem que s’ha fet. Rec-
tifiquem de sal i hi afegim una mica de pebre blanc 
mòlt.
Ho passem a un recipient apte per a la batedora de 
braç, ho triturem bé. Afegim ara un rajolí d’oli d’oliva 
cru i acabem d’emulsionar.
Deixem temperar i ho passem a una màniga pastissera 
amb broquet d’estrella oberta petita. Reservem.
Preparació de la salsa de pebrots
Posem a un recipient de vidre la melmelada de pebrots 
i l’aigua. Barregem i ho escalfem durant un minut al 
microones a un 70%. Remenem una mica i reservem.
Preparació de l’amaniment
Piquem en un morter les dents d’all pelades amb un 
polsim de sal. Hi afegim la ruca i ho piquem bé.
Afegim l’oli d’oliva i remenem fins a aconseguir un 
amaniment una mica espès. El col·loquem a un biberó.
Muntatge
Posem, sobre cada coca, una capa de la brandada, una 
culleradeta de la salsa de pebrots, una fulla de ruca i un 
rajolí de l’amaniment.

Recepta i foto: Mónica Vila – La Vileta 
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Triar una bona massa per a fer aquesta coca és fonamen-
tal. La massa de pasta de full Buitoni, amb les seves 196 
capes de pasta de full, garanteix un resultat cruixent i 
delicat, a més que és fàcil de manejar i no es trenca. Una 
cosa fonamental, si estem fent els nostres primers passos 
en rebosteria.

Ingredients
• Una massa de pasta de full rectangular Buitoni
• Un parell de pomes golden petites
• 20 gr de mantega
• Sucre i canyella per empolvorar
• Melmelada d’albercoc o préssec

Com fer-la
Preescalfem el forn a 200ºC.
Desenrotllem la massa de pasta de full rectangular i la 
col·loquem a la safata del forn, damunt del mateix paper 
en què ve embolicada la pasta de full.

Fonem la mantega al microones i amb l’ajuda d’un pinze-
ll pintem la base de pasta de full.
A continuació, pelem i llevem el cor a les pomes, les tros-
segem a làmines fines i les repartim per sobre de la pasta 
de full.
Barregem tres cullerades de sucre amb una culleradeta 
de canyella en pols i empolvorem per sobre del pastís de 
poma.
Enfornem a 200ºC durant 18-20 minuts, fins que estigui 
daurada.
Quan estigui llesta, escalfem al microones una mica de la 
melmelada que hàgim triat, per tal que estigui més flui-
da, i en pinzellem el pastís per donar-li brillantor i un toc 
extra de sabor.

Recepta i foto: 
Webedia Brand Services. Branded Col·laborator, en Directe al Paladar

Coca de pomaCoca de poma
Si voleu fer una coca gruixudeta, feu-la utilitzant tota la 
massa. Si voleu fer una coca amb una base prima, amb 
aquesta quantitat de massa us surten dues coques. 
Podeu triar entre treure els pinyols a les cireres o no fer-
ho; si no traieu els pinyols, feu un tallet a les cireres i 
aviseu als comensals. 

Ingredients
(utilitzarem com a mesura una tassa de cafè)
Cireres de la Ribera d’Ebre. 
1 mesura d’oli d’oliva. 
1 mesura de llet. 
1 mesura d’anís. 
1 mesura de vi blanc. 
25grs de llevat fresc. 
1/2 sobre de llevat Royal. 
Farina, la que hi entri. 
Sucre. 
Oli d’oliva. 

Elaboració
Barregem tots els líquids amb els llevats.
Afegim farina fins que no se’ns enganxi a les mans. Ha 
de quedar una massa com la de la pizza, més o menys. 
La deixem reposar fins que augmenti el seu volum. 
Escampeu-la damunt d’un paper de forn i aneu repar-
tint les cireres, de la manera que més us agradi. 
Quan les tingueu totes col·locades, tireu un bon rajolí 
d’oli d’oliva i empolvoreu amb força sucre. 
Enforneu durant una 1/2 hora-35 minuts (aprox.) a 
180º.

Recepta i foto: La cuina de l’Olga

Coca Coca 
de de 

cirerescireres
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Celler Carles Andre
Referente en la D. O. Conca de Barberà
La bodega 
Proyecto familiar que desde el siglo XVIII elabora vinos en la Denominación de Origen Conca de Barberà, 
situada en la provincia de Tarragona. No fue hasta 1991 que Carles Andreu, con la intención de perpetuar la tra-
dición familiar, puso en marcha la bodega que lleva su nombre. Su propósito fue elaborar vinos de producción 
limitada y de alta calidad, y lo ha conseguido. Trabajan un viñedo de 80 hectáreas plantado mayoritariamente 
con las variedades tradicionales como la Trepat, Macabeu y Parellada, aunque también elaboran vinos con va-
riedades foráneas como la Chardonnay.

Trepat Carles Andreu
Este vino tinto procede de cepas de más de 50 años de la varie-
dad autóctona Trepat. 
La vendimia se realiza de forma manual dejando sobremadurar 
un poco el racimo en la viña. 
El vino se cría en barricas de roble francés.
Prueba a encontrar estos aromas: Canela. Regaliz y Mermelada. 
Maridaje: Los tintos afrutados son perfectos para carnes coci-
nadas de manera simple, como a la plancha, asadas… Perfecto 
para platos elaborados de verduras. 
Pruébalo con los platos más intensos de mar y montaña. 
Ideal para platos de pasta con salsas de tomate y carne o para 
arroces de pollo, conejo o verduras. 
Precio aproximado: 14 €

Carles Andreu Gran Reserva Brut Nature
Variedades: Chardonnay, Xarel.Lo, Parellada, Macabeo.
Elaboración: Cada variedad está vinificada por separado antes 
de la segunda fermentación. Posteriormente realiza una crianza 
de mínimo 36 meses, adquiriendo un gran abanico de aromas y 
una burbuja más fina.
Zona vinícola – Cava. 
Consejos de maridaje: Los espumosos maduros suelen tener un 
gas carbónico que da una sensación de volumen y densidad, y 
unos aromas intensos tostados y de frutos secos. El gas carbó-
nico y la acidez son ideales para contrarrestar texturas grasas, 
cremosas y viscosas. Su intensidad lo hace ideal para alimentos 
de consistencia media. Y sus aromas tostados y de frutos secos 
son perfectos para alimentos a la brasa, ahumados, especias 
dulces o setas.
Prueba a combinarlo con pescados y aves ahumados o cocina-
dos a la brasa. Con guisos y sopas de pescado tradicionales. Pla-
tos de texturas viscosas como ostras o pies de cerdo. Acompaña 
estos vinos con salsas de crema, mantequilla, bechamel o salsas 
de vino blanco. Arroces de ave o de pescado. Pasta con salsas 
blancas de crema o mantequilla, o con frutos de mar. Ideal para 
quesos cremosos. 
Precio aproximado: 12 €
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BEGONIABEGONIA
de bella flor y variedad de coloresde bella flor y variedad de colores

Las begonias son de las flores más populares para orna-
mentar. Es fácil de cuidar, tan sólo exige una temperatura 
mínima de unos 17º y máxima de 23º C.
La plantamos en enero y florecerá en primavera

Variedades: De la Begonia de flor existen tres variedades 
principales, que a su vez producen diferentes especies:
- Begonia lorraine, procede de Francia. Es una planta 
anual y suele ser desechada después de su floración.
- Begonia elatior. Procedentes de los cultivos ingleses. 
Existen innumerables variedades, con flores sencillas, se-
midobles, dobles y de floración invernal. Los colores os-
cilan entre el blanco, el amarillo, el rosado y el rojo claro 
y oscuro.
- Begonia semperflorens. Begonia siempre florida. En rea-
lidad se trata de una flor de exterior aunque ofrece un sur-
tido cada vez mayor para su cultivo interior.

Tierra: Se cultiva mejor en tierra compuesta de turbas, 
abonándola, con fertilizante líquido incluido en el agua, al 
menos una vez al mes. Mantener la tierra húmeda. 
Riego: en verano cada dos días y en el invierno un riego 
a la semana.
Luz: Requiere una exposición de semi-sombra. Es impor-
tante que el lugar en el que esté ubicada tenga buena luz.
Temperatura: Entre 18 y 22º centígrados. En lugares más 
calurosos necesita mucha humedad.
A tener en cuenta
Se trata de una flor, de porte pequeño (unos 50 cm.) y 
bastante compacta. Tiene grandes hojas con forma de co-
razón y de color verde algo brillante. Su mayor atractivo 
son las flores, de colores naranja, rosa, rojo, amarillo y que 
florecen prácticamente todo el año. Es una especie muy 
adecuada para dar colorido y ornamentar los macizos 
ubicados en sombra.
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Bloc de notas, per Pere Farrè

Al Restaurant Pez Vela, ubicat a la Barceloneta, va tenir lloc la pre-
sentació del Saló Alimentaria & Hostelco. Se celebrarà del 4 al 7 
d’abril, al recinte Gran Via de Fira de Barcelona. A través dels seus 
dirigents, es van presentar amb interessants parlaments les acti-
vitats a celebrar a les dues fires, que en aquesta edició comptarà 
amb prop dels 3000 expositors, dels quals 600 estaran dedicats al 
sector de la restauració i equipaments de l’hostaleria. A l’espai de la 
gastronomia, representat per més de 30 xefs (foto), es representarà 
showcokings i tallers de gastronomia. Mentre altres espais i àrees 
estaran dedicats a sectors d’especialitats del cafè, oli, fleca i reboste-
ria, així com empreses de consum alimentari, dieta Mediterrània, 
entre moltes altres novetats, que es podran visitar en aquestes dues 
importants fires. Foto: Gonzalo Mirón

El plaer de viatjar i el sabor de la seva gastronomia van ser presen-
tats per Mediatour, en col·laboració amb Taste France, al Restaurant 
Coelis, de Via Layetana 64, a Barcelona. Aquest acte va comptar amb 
interessants explicacions i un gustós Show cooking a base de patates, 
verdures i fruites, posat en escena pel xef francès Romain Fornell 
(foto). Tot seguit, sense canviar d’escenari i seguint la programació, es 
va celebrar la presentació, que ens va oferir la visita a diferents indrets 
de França, on el turisme i la seva cultura van ser les novetats que en els 
seus paisatges i ciutats podrem apreciar. També vam tenir l’oportunitat 
de poder conversar amb els responsables d’aquestes localitats france-
ses: Bordeus, Nantes, Niça, Normandia, Biarritz... Així com amb els 
responsables de les companyies Iberia Expres, Renfe, SNCF, Vueling, 
Air France… entre d’altres que van estar presents en aquest acte. 
Foto: Joana Alberti Santanach

Mediatour 2022. Sabor i plaer  

Popeyes és el nou restaurant inaugurat el passat 3 de març, a 
l’Av. Josep Tarradellas 138, de Barcelona. Un restaurant que va 
ser fundat fa 50 anys a Louisiana, Nova Orleans (EUA) i avui 
es present a 25 països. Compte en les seves dues plantes amb 
exemplars instal·lacions, tant a la seva cuina, amb vista al pú-
blic, com al saló menjador amb capacitat per a un centenar de 
comensals, on també es troba un atractiu espai de joc infantil, 
així com una agradable terrassa exterior. Vàrem degustar el 
menú, que per tan sols 7 euros begudes sense límit incloses, 
està compost per: pollastre -els pollastres són criats a Lleida i 
Girona i es preparen i s’arrebossen a mà-; entre la seva varietat 
hi ha el pollastre picant, les aletes de pollastre, les nuggetts, 
hamburgueses… o, entre d’altres, les diferents varietats de 
sandvitx, naturalment de pollastre. Mentre ho vam degustar, 
Yvette Altet, directora de màrqueting i Ignacio Sedano, direc-
tor general (foto), ens van anar explicant l’origen de Popeyes i, 
entre altres temes, l’eminent obertura de dos nous restaurants, 
un a la zona d’Urquinaona i un altre al carrer de Sepúlveda, 
a Barcelona.

El sabor del Pollastre ben cuinat  

Alimentària & Hostelco. Van presentar el seu Saló 2022  
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