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La guarnició 
que acompanya i realça un plat

Quan ens posem a pensar com complementar els 
plats que elaborem solem centrar-nos en el bon 
joc que donen les amanides, que són molt bones 
opcions, però hi ha vida més enllà. Sempre hi ha 
alguna guarnició que encaixi amb aquesta au, carn, 
peix, marisc o similar que serà la base del plat però 
que cal complementar amb una cosa que ‘acom-
panyi’.
Primer, centrem-nos en què és la guarnició en un 
plat?
Una guarnició és allò que acompanya un plat prin-
cipal en un dinar o sopar. I si bé no sol ingerir-se 
en grans quantitats, sí que poden ser útils per com-
pletar en termes nutricionals un menjar o benefi-
ciar-nos en afectar la manera com metabolitzem la 
preparació principal.
També pot donar sabor afegit o posar un contrast, 
però aquest no és el seu propòsit primari.
La guarnició adorna l’aliment i el complementa. 

Pot realçar-ne el color, per exemple quan el pebre 
vermell s’escampa a l’amanida de salmó. Pot donar 
un contrast del color, per exemple quan el julivert 
o les cebes tendres s’escampin sobre la salsa. La 
guarnició, com a complement, pot fer de l’aliment 
una mica especial, com la cirera confitada sobre un 
gelat. Una guarnició es pot identificar tan profun-
dament amb un plat específic, de manera que l’ali-
ment pot, fins i tot, semblar incomplet sense.
Si bé la guarnició més socorreguda sol ser la patata, 
l’arròs i les verdures, en aquesta edició de maig de 
LA PRENSA MAGAZINE, que s’inscriu a la celebra-
ció d’aquest any vint de la nostra existència, hem 
seleccionat una sèrie de receptes perquè la rutina 
quedi aparcada i ens endinsem en noves experièn-
cies.
Un feliç maig i a posar-nos a punt per a l’estiu que va 
arribant i la platja que ja ens diu vine i gaudeix-me.
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És molt fàcil de fer, però requereix certa paciència i ha-
bilitat. 

Ingredients
Quatre cebes blanques
Sis cullerades de sucre morè
Un raig d’oli d’oliva
Un raig de vinagre de Jerez
Un polsim de sal

Elaboració 
Comencem pelant i tallant les cebes en juliana.
Després, tirem la ceba tallada a una olla amb una mica de 
sal i oli d’oliva. Removem, ho tapem i ho deixem coure a 
foc molt lent uns 30 minuts.
Passat aquest temps, veurem que la ceba s’ha quedat to-
talment tova i transparent. Bon senyal!
Afegim el sucre morè, una miqueta de vinagre i ho barre-
gem tot bé. Ho deixem coure a foc lent fins que la ceba i el 
sucre es caramel·litzin (mínim 30 minuts).
Removem de tant en tant vigilant que no es cremi.
La servim!

Recepta i foto: La Prensa Magazine

Ceba caramel·litzada 
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Chutney 
de meló 

Cantaloupe 
i Porto
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Si estem cansats de la típica guarnició de pa-
tates o arròs podem fer un gir a les nostres 
receptes i provem de preparar aquest original 
Chutney de meló Cantaloupe i Porto, que re-
sultarà ideal per acompanyar carns rostides de 
porc i vedella o bé receptes amb au.
Els chutneys són una alternativa molt més 
exòtica i capaç de transformar un plat avorrit 
en un ple de sabor.
Envasat ens permet disposar-ne sempre que 
necessitem “donar vida” a un plat de carn.

Ingredients per a quatre guarnicions
• Vi de Porto 200 ml
• Gingebre mòlt, una mica
• Vinagre balsàmic 40 ml
• Sucre bru 30 g
• Cebetes 
• Meló Cantaloupo

Com fer-ho
Començarem netejant el meló de llavors i ta-
llant-lo a daus petits.
En una cassola posem la ceba tendra picadeta i 
els daus de meló, afegim el sucre bru i ho coem 
cinc minuts a foc fort fins que vegem una mica 
caramel·litzat el meló.
Després, hi afegim el vinagre balsàmic, el Por-
to, el gingebre i el salpebrem.
Baixem el foc i deixem confitar durant 30 mi-
nuts.
Ho utilitzem com a guarnició o bé l’envasem 
en flascons de vidre nets i esterilitzats, coent-
los ben tancats durant 20 minuts al bany ma-
ria.

Recepta i foto: Ester Clemente (Asturias)
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Seran un acompanyament perfecte d’altres plats 
al forn, ja sigui de carns i aus rostides o bé de pei-
xos, com un bon llobarro a la sal.

Ingredients
• Cols de Brussel·les, mig quilo
• Poma fresca, ferma i cruixent
• Raïms panses de Corint o sultanes (opcional)
• Vinagre de poma
• Oli d’oliva verge extra
• Farigola fresca (branquetes) o seca
• Pebre negre mòlt
• Sal

Com fer-ho
Escalfar el forn a 180ºC amb ventilador o 190ºC 
amb calor amunt i avall.

Folrar una font refractària amb paper d’alumini 
o antiadherent.
Rentar les cols, la poma i la farigola, si és fresca.
Tallar les cols a quarts, retirant les bases més 
gruixudes que puguin tenir o més lletges, així 
com les fulles exteriors més danyades.
Tallar la poma a daus petits de mossada, rebu-
tjant el cor, i barrejar tots dos ingredients a la 
safata. 
La poma es pot pelar o deixar tal qual.
Afegir les panses, les fulles de farigola i salpebrar.
Incorporeu-hi el vinagre i l’oli d’oliva i barre-
geu-ho bé, distribuint-ho tot en una sola capa.
Enfornar durant uns 25-30 minuts, remenant 
una mica a meitat de la cocció. Si s’assequessin 
massa, afegeix-hi més oli o una mica d’aigua.

Recepta i foto: La Prensa Magazine

Cols de Brussel·les 
al forn amb poma
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La Escalivada es uno de los platos más típicos de Cata-
lunya, elaborada a base de pimientos y berenjenas que, 
tras asarse, se aliñan con buen aceite de oliva como una 
ensalada. Algunos cocineros añaden, también,  tomates 
y cebollas, aunque es una ampliación voluntaria de la es-
calivada genuina. 
Es un magnífico plato que, además, sirve como perfec-
to complemento para platos de carne. Su implantación 
se extiende por toda Catalunya, siendo hoy receta de 
referencia por parte de los grandes cocineros de toda 
España. Puede encontrarse, también como tapa, en res-
taurantes y bares.
Su nombre proviene del verbo catalán escalivar que 
significa ‘asar al rescoldo’ y del sustantivo catalán caliu, 
rescoldo, y tiene su origen en las comunidades rurales. 
También se denomina Espencat al añadirle bacalao. Es 
un plato bajo en calorías y de alto contenido en fibra.

Ingredientes
Pimientos rojos
Pimientos verdes
Berenjenas. 
Aceite de oliva. 

Elaboración 
Calentar el horno a 180ºC. 
Colocar en la bandeja los pimientos y las berenjenas. 
Asar unos 25 minutos, según tamaño, dándoles la vuelta 
a media cocción. 
Envolver los pimientos y las berenjenas en papel de pe-
riódico y dejarlos enfriar. 
Cuando estén fríos, pelarlos, abril los pimientos, retirar 
las semillas y con las manos hacer tiras. 
Hacer también tiras largas de las berenjenas peladas. 
Colocar todo en una fuente o directamente en el plato, 
rociarlo generosamente con aceite de oliva y espolvorear 
sal por encima. Opcionalmente, se puede salpicar con 
pimienta negra molida.
Una rebanada de pan de payés, dorado al fuego de leña, 
untado por el frote de un ajo, una pizca sal y rociado de 
aceite de oliva, será el complemento ideal. 
La perfección se consigue acompañando con unos filetes 
de anchoa de l’Escala o del Cantábrico.

Texto i foto: La Prensa Magazine

Escalivada 
de pimientos y berenjenas
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PORKYOU 

¿Qué te llevó a pensar que había aún un resquicio en la 
oferta restauradora a domicilio?
 La comida a domicilio no es un concepto nuevo, recuer-
do de pequeño continuos flyers de las grandes compa-
ñías que llegaban a casa en forma de tríptico. En Caste-
lldefels, donde pasaba mis veranos, me quedaba sin esa 
oportunidad de saltarse esa “dieta” impuesta a los niños 
al ver esa propaganda tan visual. Con los años, esta nue-
va demanda en continuo crecimiento de “comida a do-
micilio” se fue adaptando a Castelldefels. 
 ¿Cómo definirías vuestra oferta?
Somos un restaurante nacido en el delivery, pensado 
para el delivery y ofreciendo un producto de calidad 
para disfrutar en el hogar. A todo esto, y sabiendo qué 
es lo que sabemos trabajar y sabiendo que es lo que “la 
calle pide” nos centramos en hamburguesas de calidad 
premium, alitas y costillares marcados ambos al carbón 
antes de ser cocinadas a baja temperatura con todos sus 
jugos. 
 ¿Con imagen más vanguardista…
Digamos que con una imagen de marca canalla y radical, 
pero sin perder de vista lo más importante. La calidad de 
nuestros productos hasta llegar al hogar.

Al ofrecer sólo tres especialidades, ¿es que os queréis diri-
gir a un público determinado?
Antes de abrir P**K YOU, haciendo un estudio de 
mercado, vimos una tendencia creciente en la comida 
healthy, en cuidar la dieta y ser saludables. Decidimos 
romper esquemas y crear una oferta gastronómica acor-
de a nuestros gustos, buscando el hedonismo culinario y 
creando el primer restaurante-delivery que fusiona ela-
boraciones gastro-potentes con una personalidad cana-
lla, radical y callejera. 
¿Es cómo decirle al cliente, ¡atrévete!?
P**K YOU es el momento para saltarse la dieta y dis-
frutar como cuando éramos niños y un día nos dejaban 
pedirnos una hamburguesa y una coca-cola.
Lo de pedir una hamburguesa a domicilio, ¿era lo que fal-
taba y nadie se atrevía a poner en el sofá?
No es un concepto nuevo, ya era un mercado atomizado 
entre las grandes cadenas denominadas “fast food”. Creo 
que la manera de romper esquemas es el conseguir que 
el público vea la oportunidad de poder disfrutar de ham-
burguesas premium (por la calidad de nuestra materia 
prima) a precios asequibles y pensada desde su produc-
ción, hasta su embalaje y su transporte en que llegue con 
la calidad que nuestros “Porkers” (clientes) se merecen.

La gastronomía en Castelldefels se ofrece en todo su amplísimo abanico.
Y por si faltaba algo… siempre hay alguien dispuesto a cubrir la necesidad.
Es lo que está ocurriendo con PORKYOU
Estamos acostumbrados a pedir que nos traigan a casa todo tipo de platos elaborados, pero siempre nos falta aquello 
que en un momento dado nuestro instinto gastronómico nos señala como placer inmediatamente apetecible.
Y PORK YOU nos lo da, al momento.
Jaume Soteras, integrante de una sólida saga dedicada a la restauración y la hotelería, es el joven emprendedor de esta 
interesante y bien acogida iniciativa.

El ‘delivery’ canalla nace en Castelldefels
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¿En cuanto al transporte cual es vuestro secreto?
Nuestro secreto se basa en dos pilares bien claros. El 
primero es el contar con nuestros propios riders para 
controlar nuestro producto desde la elaboración hasta 
la entrega al cliente. Y el segundo pilar es el contar con 
un sistema novedoso en el mercado, bolsas de delivery 
calefactables (www.hottechdelivery.com) para no perder 
temperatura, evitar la humedad y controlar la calidad 
hasta la recepción por parte del cliente.
¿Qué tiene de especial esta hamburguesa BBQ?
El mayor valor diferencial que tiene no solo nuestra ham-
burguesa bbq, sino de todos nuestros productos, son la 
calidad de la materia prima  y SUS SALSAS. Estuvimos 
durante más de dos meses encerrados en cocina buscan-
do crear salsas que nos identificaran, y lo conseguimos.
Las alitas de pollo tienen muchos adictos, pero nunca na-
die se atrevía a pedir que se las llevaran a casa...
Siendo un producto tan consumido a nivel mundial, la 
oferta en delivery se centraba en las alitas rebozadas; un 
error a mi entender por la pérdida de calidad durante 
el transporte. Nosotros queríamos conseguir unas alitas 
con salsas para todos los gustos y que se deshiciera en la 
boca. Gracias a una elaboración de cocción a baja tem-
peratura en bolsas al vacío, conseguimos todo el sabor 
y la jugosidad buscadas. Una especial mención a nues-
tras alitas “NO HAY HUEVOS” para nuestros “Porkers” 
(clientes) más atrevidos.
Las costillas P**^K YOU, decís que se deshacen en las ma-
nos antes de llegar a la boca, ¿qué tienen de especial?
Todas nuestras costillas P**K YOU, se marcan al carbón, 
sellándolas para que guarden todos sus jugos, para ello 
las ahumamos con madera de olivo húmedo y finalmen-

te se cocinan durante más de 8 horas a baja temperatura 
con sus respectivas salsas. El secreto está en el proceso, 
emulando el ‘xup-xup’ de la cocina de la abuela con las 
tecnologías modernas. 
¿La iniciativa de poder hacer la comanda con el móvil cap-
tando el QR, ha sido bien recibida y muy utilizada?
Desde los inicios de la pandemia la utilización del QR se 
convirtió en una herramienta indispensable, no solo en 
la restauración sino para todos los sectores. Es una ten-
dencia que ha venido para quedarse en la sociedad, y nos 
aporta una herramienta informativa para mejorar cada 
día. De todos modos no olvidamos esa parte importante 
de clientes  que quieren ese factor humano y pueden lla-
marnos al teléfono 936342257 para realizar su pedido y 
ponerse bien cerd@s.
Con el poco tiempo que pork you esta funcionando, la 
clientela está creciendo y ya estáis pensando en posibles 
aperturas fuera de la costa barcelonesa, como Madrid y 
otras ciudades. ¿Tan fuerte ha sido la acogida?
No nos esperábamos esta gran acogida teniendo en 
cuenta nuestra identidad corporativa tan disruptiva.  
Castelldefels ha sido nuestra prueba de fuego. Gracias 
a las facilidades estructurales que teníamos para la pro-
ducción y elaboración de nuestros productos, decidimos 
empezar aquí y lo cierto es que estamos muy contentos 
y agradecidos a todos nuestros “Porkers” (clientes). Te-
nemos la certeza, tanto por mi parte y especialmente mi 
socio y chef Gabriel Gómez, que por la calidad de nues-
tros productos y su elaboración tenemos por delante un 
largo camino. 
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Aquesta recepta és perfecta per completar qualsevol 
menú i la podem modificar al gust sense problema. Es 
recomana fer servir la varietat a l’antiga, o alguna amb 
un punt picant.

Ingredients per a dues persones
• Pastanaga nova de mida petita
• Raves
• Mostassa de Dijon
• Vinagre de poma
• Vinagre de Mòdena o Jerez
• Salsa Worcestershire (Perrins)
• Suc de llimona
• Melmelada de taronja amarga o préssec
• Oli d’oliva verge extra
• Llavors de mostassa (opcional)
• Pebre negre mòlt
• Sal
• Julivert fresc

Com fer-ho
Escalfem el forn a 200ºC i preparem una safata o plata, 
greixant-la o cobrint-la amb paper sulfurat o d’alumini.
Rentem bé les pastanagues, tallem les tiges deixant un 
parell de centímetres i pelem lleugerament. Rentar els 
raves i tallar-los per la meitat o a quarts.
Barregem tots els altres ingredients en un bol, excepte el 
julivert.
Col·loquem els vegetals a una safata i hi afegim la salsa 
de mostassa, reservant-ne una part. Barrejar-ho bé. En-
fornar-ho durant uns 20-30 minuts, remenant a meitat 
de la cocció. Vigilar que els raves no es cremin; treure’ls 
abans si calgués.
Agraden molt si queden lleugerament cruixents per 
dins, però el temps final de l’enfornat de les pastanagues 
dependrà de la seva mida i del gust de cada comensal.
Tornem a pintar-ho amb la resta de la salsa reservada just 
al sortir del forn.
Afegir-hi julivert fresc picat.

Recepta i foto: Liliana Fuchs

Pastanagues i raves
glacejades al forn

Ingredients
• 4 patates mitjanes
• 4 grans d’all
• 250 ml de vi blanc
• Sal
• Pebre negre
• Farigola
• 2 cullerades rases d’orenga

Preparació de les patates per a guarnició
Comencem pelant i tallant les patates a trossos irregu-
lars, no cal que tinguin una forma determinada. D’uns 
2 cm.
Col·loquem les patates a la font que posarem al forn i 
hi afegim la sal, el pebre negre, l’orenga, la branqueta de 
farigola i els alls amb pell picats amb un ganivet.
Remenem bé les nostres patates perquè quedin ben im-
pregnades dels ingredients.
Afegim un rajolí d’oli. I la reguem amb el vi blanc.
Finalment, fiquem les patates al forn, prèviament, pre-
escalfat a 180º C calor amunt i avall durant 40 minuts.
Passat el temps, traiem les patates del forn i servim.

PATATES AL FORN PATATES AL FORN 
PER GUARNICIÓPER GUARNICIÓ
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Patates 
a la 

lionesa

Ingredients
• Patates
• Ceba
• Mantega
• Oli d’oliva verge extra
• Pebre negre mòlt
• Sal

Com fer patates a la lionesa
Pelem la ceba i la tallem a tires fines.
Pelem les patates i les tallem a rodanxes fines com per 
a truita.
Posem més o menys dos dits d’oli en una paella i ho 
escalfem.
Fregim la ceba durant uns minuts i abans que comenci 
a daurar-se hi afegim les patates. Salem.
Fregim les patates a foc mitjà, movent de tant en tant. 
Quan estiguin toves, les traiem de la paella i escorrem 
bé l’oli.
Les posem en una safata de forn, repartim uns trossos 
de mantega per la superfície i empolvorem amb pebre 
acabat de moldre.
Gratinem al forn fins que estiguin ben daurades i ser-
vim de seguida.
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Cebes 
glacejades al vi dolç
Són fàcils de preparar, però el procés d’elabo-
ració porta el seu temps, perquè requereix una 
cocció llarga a foc molt suau, si be sense haver 
d’estar esclavitzats davant dels fogons, cosa que 
sempre s’agraeix.

Ingredients per a vuit unitats
50 gr de mantega 
Vuit cebetes franceses
Un got de vi blanc dolç
Sal
Pebre blanc mòlt

Com fer-ho
Comencem escaldant les cebetes que ens resulti 
més fàcil pelar-les; per això, escalfem abundant 
aigua en un recipient ampli. Quan arribi al punt 
d’ebullició, introduïm les cebes tendres i, al cap 
de dos minuts, les retirem.

Les introduïm en un recipient amb aigua molt 
freda i les refresquem per tallar la cocció. Quan 
temperin una mica, procedim a pelar-les. La pell 
sortirà amb facilitat.
A continuació, fonem la mantega en una paella. 
Convé que aquesta sigui de la mida adequada 
per donar cabuda a totes les cebetes sense que hi 
hagi massa espai entre les unes i les altres.
Daurem les cebetes per tots els costats, afegim el 
vi i deixem coure al mínim amb la paella tapa-
da, fins que les cebetes estiguin tendres. El temps 
de cocció dependrà de la mida de les cebetes, 
així com del seu punt de maduresa. Ho sabrem 
quan, en punxar amb una forquilla, les cebetes 
estiguin tendres, però no massa toves. Si el lí-
quid es consumeix abans que les cebetes arribin 
al punt, hi afegim una mica d’aigua.
Quan les cebetes estiguin llestes, salpebrem al 
gust.

Patates 
al forn
Ingredients per a 4 persones
600 grs. de patates (4-6 patates grans)
8 talls de pernil cuit
4 talls formatge de crema
Mantega

Elaboració de Patates al forn
Coem les patates senceres en aigua amb sal i un 
rajolí de vinagre perquè no es trenquin.
Quan estiguin cuites les traiem de la cassola i les 
deixem refredar.
Posteriorment les pelem i les tallem a rodanxes de 
mig centímetre aproximadament.
En una cassola untada amb una mica de mantega 
col·loquem una capa de patates, una mica de sal, 
les rodanxes de pernil i damunt d’aquestes el for-
matge i per últim una altra capa de patates.
Abans de ficar al forn, posem una mica de mantega 
i deixem gratinar uns minuts.
Serviu les potes al forn ben calentes.
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Pastanagues vichy

Clàssica guarnició de la cuina francesa, perfecta 
per acompanyar carns o peixos, especialment 
rostits, les pastanagues vichy són molt senzilles 
de preparar i admeten diverses variacions al 
gust. De vegades val la pena deixar descansar 
l’oli d’oliva verge extra per recordar que la bona 
mantega també pot fer màgia amb les verdures.
Hem fet servir la recepta més comuna i bàsica 
dels receptaris francesos d’avui, cuinant la pas-
tanaga primer en una lleugera barreja de man-
tega amb un toc de sucre, per coure-la després 
amb un brou simple de verdures. El gruix de la 
pastanaga i el punt exacte de cocció es poden 
ajustar al gust.

Ingredients
Pastanaga 500 gr
Mantega 50 gr
Sucre 10 gr
Brou de verdures o pollastre (o aigua)
Pebre negre mòlt
Sal
Julivert fresc llis o arrissat o cibulet o farigola

Com fer pastanagues Vichy
Rentar i pelar les pastanagues; tallar a rodanxes 
no gaire gruixudes i reservar.
Escalfar a foc suau la mantega amb el sucre en 
una cassola ampla i deixar que tots dos ingre-
dients es fonguin sense torrar-se.
Afegir les pastanagues, salpebrar i remenar du-
rant un parell de minuts.
Afegir brou fins just cobrir o una mica menys, 
segons es prefereixi més o menys salsa al final. 
Portar a ebullició, baixar la potència i mantenir 
la cocció suau uns 20-30 minuts, remenant de 
tant en tant. Deixeu-ho al punt desitjat vigilant 
que no quedi molt sec.
Si hi hagués molt de brou, pujar el foc al final i 
deixar que s’evapori una mica més.
Corregir de sal i pebre i servir amb julivert o una 
altra herba picada finament, i la salsa reduïda 
glacejada per sobre. També es podrien amanir 
amb all en pols, curri mòlt o comí en gra.

Recepta francesa clàssica i senzilla de guarnició
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Per necessitat i per mèrits propis, les patates han esdevingut 
la guarnició bàsica de multitud de plats. 
La salsa pot ser més o menys espessa, al gust personal, i 
encara que les llavors de mostassa poden ser opcionals, es 
recomana fer-les servir. Afegeixen molt més sabor i un punt 
picant fantàstic que combina molt bé amb el cibulet fresc 
picat i la cremositat de la salsa.

Ingredients per a 2 persones
• 400 grams de patata nova petita
• Una cullerada de mantega
• Una cullerada de farina de blat o fina de blat de moro
• Mitja culleradeta de llavors de mostassa
• Una culleradeta de mostassa de Dijon
• 200 ml de nata líquida per cuinar
• Un rajolí de vi blanc sec
• 120 ml de llet (aproximadament)
• Cebollí picat
• Pebre negre mòlt
• Sal

Com fer-les 
Rentar i assecar bé les patates.
Coeu-les en aigua bullint o al vapor fins que estiguin al 
dent, no massa toves.
Esperar que es refredin, pelar-les i trossejar en peces d’un 
mos, més o menys de la mateixa mida. Reserveu-ho.
Torrar en una paella o cassola les llavors de mostassa fins 
que alliberin la seva aroma. Afegir la mantega i fondre a foc 
mitjà. Incorporar la farina i remenar bé perquè no formin 
grumolls. Afegir a poc a poc la nata i un rajolí de vi blanc. 
Coure uns 5 minuts, remenant amb suavitat, afegint la llet a 
poc a poc fins a tenir la textura desitjada.
Incorporeu-hi la mostassa, salpebreu-ho al gust i reme-
neu-ho bé. Afegir el cibulet picat al gust i finalment les pata-
tes, remenant tot el conjunt.
Deixeu que les patates agafin bé les aromes de la salsa uns 
minuts a foc lent.

Patates 
amb salsa cremosa de 

cibulet i mostassa
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Aquesta varietat de pebrots en conserva, que en general vé-
nen rostits i es podrien assaborir directament, es recomana 
una vegada oberts donar-los un cop de paella perquè resul-
tin més tendres i no sàpiguen tant a llauna.
Són ideals per acompanyar qualsevol rostit de carn, filets o 
fins i tot peixos. Si els preparem a casa, podem fer-ne més 
quantitat i envasar-los en pots, esterilitzats durant 20 mi-
nuts en aigua bullint al bany maria.

Ingredients
• Pebrots del Piquillo
• Un parell de dents d’all
• Oli d’oliva verge extra
• Sucre i Sal

Com fer-ho
Començarem posant l’oli en una paella antiadherent i escal-
fant-lo suaument.
Hi afegim els alls laminats i els saltegem lleugerament sense 
que es cremin.
Després afegim els pebrots del Piquillo escorreguts, però 
reservem el líquid.
Els ofeguem durant vuit minuts a foc mitjà-baix.
Salem els pebrots un cop passi el temps i hi afegim el sucre, 
deixant caramel·litzar a foc mitjà durant cinc minuts.
Agreguem ara el líquid del pot de pebrots i cuinem tot al 
costat de foc baix durant 20 minuts.

Recepta i foto: La Prensa Magazine

Com confitar 
Pebrots del Piquillo 

Samfaina
Aquesta salsa clàssica de la cuina catalana pot acom-
panyar molts plats, des de carns a peixos, passant per 
arrossos. També és una recepta molt personal ja que 
cadascú afegeix la varietat de verdures que vol i la 
quantitat que vol de cada peça. Nosaltres recomanem 
aquesta ja que és més suau i apte per tots els gustos.

Ingredients per la samfaina
Quatre tomàquets
Un parell de cebes
Un parell de grans d’all
Dos pebrots vermells i dos de verds
Un parell d’albergínies
Carbassó
Oli d’oliva i Sal

Preparació 
Rentem bé tota la verdura. 
Pelem els pebrots vermells i verds i traiem les parts so-
brants de l’interior. Llavors els piquem i els fem a daus. 
També tallem a daus el carbassó, les cebes i l’albergí-
nia. Ho col·loquem tot a una safata.
Després, ratllem tots els tomàquets i els reservem.
A una paella gran, posem oli d’oliva i primer hi tirem 
l’all. Després, tirem els daus de pebrot verd i vermell. 
Ho remenem 10 minuts. Seguidament, la ceba. Tor-
nem a remenar. A continuació, aboquem la resta de 
les verdures (excepte el tomàquet). Una bona reme-
nada més i finalment hi afegim tot el tomàquet ratllat.
Com a conclusió, ho remenem tot bé un altre cop i 
afegim la sal necessària. Tapem la paella i ho deixem 
coure 20 minuts a foc lent. Anem remenant per tal què 
no quedi líquid. Quan ja estiguin les verdures quasi 
confitades, deixem la salsa que reposi 2 hores. I ja la 
tenim!
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Pèsols amb pernil

Ingredients per a 4 guarnicions
Un quart de quilo de pèsols frescos o congelats
10 ml d’oli d’oliva verge extra
Mitja ceba dolça
Una dent d’all
100 gr de pernil salat a daus
Una cullerada rasa de farina (de blat o de blat de moro)
Mitja copa de vi blanc sec
Sal

Com fer pèsols amb pernil
En una cassola amb aigua abundant es posen els pèsols 
a foc viu.
Quan l’aigua comenci a bullir, comptar uns sis minuts, 
s’aparten del foc i es deixen escórrer en un colador.
En una cassola baixa, es posa a ofegar amb l’oli d’oliva 
verge extra mitjana ceba dolça picada a brunoise i un all 
laminat. 

Es cuina a foc mitjà.
Quan la ceba estigui ben escalfada, s’hi afegeixen cent 
grams de pernil salat a daus i s’ofega el conjunt breument.
S’hi afegeix la farina i es cuina uns minuts. Així no ens 
sabrà a farina crua quan la mengem.
S’hi afegeixen els pèsols que estaven escorrent i s’hi in-
corporen el vi blanc. Es deixa evaporar l’alcohol alhora 
que es mou la cassola perquè lligui una mica la salsa.
Si voleu, podeu afegir una mica d’aigua per aconseguir 
més salsa. Es corregeix de sal si fos necessari, encara que 
el pernil serrà a daus ja aporta sal.
Es deixen cuinar els pèsols durant uns 10 minuts a foc 
baix i tindrem llesta una excel·lent i tradicional guarnició

Recepta i foto: La Prensa Magazine

Tot i que es poden prendre como a primer plat, son un mol adients com a guarnició.
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Roses de patata al forn

Hi ha mil maneres de preparar les humils patates 
quan les fem servir com a guarnició o aperitiu.
Aquesta és una versió diferent de les conegudes 
Pommes Anna, un plat francès que consisteix 
en capes fines de patata superposades. Podem 
fer servir una mandolina o un bon ganivet. Per 
a muntar les roses en caldrà una mica de traça, 
però amb acaben sortint soles.

Ingredients
• Tres patates mitjanes
• Un raig d’oli d’oliva verge extra
• Una llimona
• Un pessic de sal
• Pebre negre mòlt
• Farigola seca
• All granulat
• Pebre vermell dolç

Com fer-ho
Escalfar el forn a 200º i greixar amb oli una safa-
ta de mini muffins o motlles petits individuals.
Pelar les patates i tallar-les a làmines molt fines 
amb una mandolina o un ganivet ben afilat.
Tal i com les anem tallant, les posem a un bol 
amb aigua freda i les deixem que reposin uns 

deu minuts.
Les escorrem i assecar bé.
Muntarem amb elles petites torres i les tallarem 
per la meitat, que quedin com a mitges llunes.
Formarem files de patata, superposant els extre-
ms, usant-ne unes deu meitats.
Amb cura i paciència de cuiner, enrotlleu-les so-
bre si mateixes, formant les roses, i porteu-les al 
motlle.
Ho anem repetint fins acabar amb les patates.
Ara ho hem de pintar amb oli d’oliva i suc de lli-
mona.
Ho salpebrem i hi afegim una mica d’all granulat 
i pebre vermell. 
Ho posem al forn uns 20-25 minuts, per tal que 
es daurin bé per fora.
Si es cremen massa ràpid, ho cobrim amb paper 
d’alumini.
Si ens ve de gust,  la base de la rosa la podem en-
voltar amb una petita tira de bacó, però això ja es 
opcional, doncs el motiu de la recepta es servir 
de guarnició.

Recepta i foto: La Prensa Magazine



 44

Els tater tots són la guarnició de patates preferida als 
EUA i al Regne Unit, uns deliciosos cilindres de patata 
ratllada, cruixents per fora i cremosos per dins.
Es venen congelats als supermercats i podem tenir sem-
pre una bossa al congelador, a falta de donar-li l’últim 
cop de fregit.

Ingredients per a sis persones
• Quatre patates
• Espècies al gust
• Mitja cullerada de farina de blat
• Sucre Una culleradeta de sucre
• Sal i pebre al gust

Com fer taters tots
Comencem pelant les patates i deixant-les en remull 
amb aigua freda durant uns minuts.
Després, les tallem a quarts i les coem durant sis minuts 
perquè estiguin una mica cuinades però senceres, que no 
es desfacin (així es ratllen més fàcilment).
Amb un ratllador de formatge o amb un processador 
d’aliments, ratllem les patates fins a formar una mena de 
flocs. Opcionalment, podem ratllar també mitja ceba i 
barrejar-la amb les patates per a un sabor extra.

En un bol, posem les patates, afegim les espècies i les 
herbes aromàtiques al gust i hi afegim la farina i el su-
cre. Remenem i barregem perquè tots els ingredients es 
distribueixin.
Anem prenent porcions de patates i amb la mà formem 
boles i després cilindres de mida mossegada, aproxima-
dament un centímetre i mig de llarg i amb un diàmetre 
similar al d’una moneda de 20 cèntims d’euro.
En un wok o una paella amb gran capacitat, amb oli molt 
calent, fregim els cilindres de patata o tater tots durant 
dos minuts, remenant en aquell moment perquè no s’en-
ganxin els uns als altres. Si els guardarem congelats, els 
traiem en aquell moment i els escorrem sobre paper ab-
sorbent. Quan es refredin, els passem a una bossa zip i els 
guardem fins a tres mesos, llestos per fer servir.
Si els menjarem al moment, deixem que es fregeixin 
durant uns deu minuts, fins que estiguin ben daurats. 
Els servim com a guarnició o si els volem d’aperitiu, els 
servim amb salsa ketchup i els anem untant abans de fi-
car-los a la boca. Compte que cremen!

Recepta i foto: PAKUS – Directo al paladar

Tater tots Tater tots 
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la guarnició de patates preferida als EUA i el Regne Unit



 46

Aquesta guarnició de verdures és una opció perfecta per 
acompanyar tota mena de carns, des de pit de pollastre a 
la planxa fins a un filet de vedella a la graella.

Ingredients
• Un Carbassó verd
• Una Albergínia
• Una Ceba blanca
• Un parell de peces de Tomàquet vermell
• Un parell de dents d’All
• 20 mil·lilitres de Salsa de soja
• Una culleradeta d’Ajonjolí torrat
• Un raig d’oli d’oliva
• Un pessic de Sal i Pebre

Com preparar la guarnició de verdures per a carn
Abans de fer el saltejat de verdures, el primer pas és allis-
tar tots els ingredients.
En una paella afegiu-hi una bona quantitat d’oli d’oliva 
i quan aquest calent afegiu la ceba tallada en plomes i 
l’albergínia tallada en mitja lluna. Salteu-ho a foc fort fins 
que estiguin daurades les verdures, afegiu-hi una mica 
de sal.
Afegir el carbassó tallat a mitja lluna i el tomàquet tallat a 
tires primes sense llavor, si cal afegir més oli d’oliva. Con-
tinuar saltant a foc fort durant uns minuts.
Finalment afegiu-hi l’all tallat finament, barregeu-ho tot 
molt bé. Afegir un rajolí de salsa de soja i cuinar durant 
uns minuts a foc mitjà, rectificar sabor amb sal i pebre.
Serviu la guarnició de verdures i empolvoreu ajonjolí to-
rrat, ideal per acompanyar tot tipus de carns.

Recepta i foto: Alix Hernández (cuinera – pastissera)

Guarnició Guarnició 
de verdures per a carnde verdures per a carn
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Xampinyons a la Xampinyons a la planxaplanxa
Una guarnició lleugera i saludableUna guarnició lleugera i saludable

Els xampinyons, tant blancs com portobello, són el fong 
comodí més versàtil a què recórrer a la cuina en qual-
sevol època de l’any per compondre una guarnició deli-
ciosa i lleugera. L’únic truc és rentar-los i assecar-los bé, 
i fer servir una bona paella o planxa antiadherent molt 
calenta.

Ingredients
• Xampinyons sencers
• Julivert fresc
• Un parell de dents d’all
• Llimona (opcional
• Oli d’oliva verge extra
• Sal

Com fer-ho
Retireu les tiges tirant amb suavitat, per no trencar el 
xampinyó; si es giren una mica alhora que es fa força 
cap a fora sortiran fàcilment. Netegeu els barrets amb 
un drap humit, paper de cuina o directament amb aigua, 
assecant-los molt bé després.

La salsa de l’amaniment Prepareu picant un bon manat 
de julivert fresc net i sec amb un parell de dents d’all, una 
mica de suc de llimona i/o ratlladura, i oli d’oliva verge 
extra.
Escalfar a foc mitjà-fort una bona planxa o paella antiad-
herent; quan tingui bona temperatura pintar amb oli i 
posar els xampinyons amb el buit cap avall, pressionant 
una mica. Opcionalment, pinzellar-los o polvoritzar per 
dalt amb més oli.
Quan estiguin ben torrats per baix, gireu les peces, saleu 
lleugerament i cuineu uns minuts més fins que estiguin 
al punt desitjat.
Servir en una plata i repartir per sobre la salsa, reser-
vant-ne una part per afegir després al gust de cada co-
mensal.
Serviu-los tal qual, en una plata amb la seva salsa, com a 
guarnició d’un peix al forn o un rostit de carn, ous fregits 
o mandonguilles veganes.
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Tomàquets Xerri Tomàquets Xerri 
rostits a les herbes provençalsrostits a les herbes provençals

Ingredients
• 250 gr de tomàquet Xerri
• All granulat
• Herbes provençals
• Oli d’oliva verge extra

Com fer-ho
Rentem els tomàquets Xerri, els tallem per la meitat i els 
col·loquem sobre una safata apta per a forn.
Empolvorem amb la sal d’all (o all granulat) i les herbes 
provençals.
Ruixem amb l’oli d’oliva i rostim al forn a 180ºC, amb calor 
amunt i avall, durant 30 minuts.

Com tallar diversos tomàquets Xerri alhora. Tan sols es 
necessiten dos plats llisos iguals, de mida suficient per do-
nar cabuda a tots els tomàquets Xerrijunts, que ni ballin 
ni estiguin espatllats, i un ganivet llarg ben esmolat (tipus 
pernil).
Col·loquem els tomàquets sobre un dels dos plats i, a 
sobre, col·loquem l’altre plat al revés. A l’espai que queda 
entre els dos plats, introduïm el ganivet i llisquem d’una 
banda a l’altra, movent cap endavant i cap enrere. Quan 
aixequem el plat superior, ens trobarem amb tots els tomà-
quets Xerri partits per la meitat.

Recepta : Carmen Tía
Foto: La Prensa Magazine

Recepta fàcil i ràpida de guarnicióRecepta fàcil i ràpida de guarnició
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Peres 
Bella Elena

INGREDIENTS (4 persones)
4 peres
150 gr de sucre
1 branca de vainilla
100 gr de cobertura de xocolata 60% cacau
1 litre d’aigua
4 boles de gelat de vainilla
2 branques de menta fresca

ELABORACIÓ
Pelar les peres sense retirar-los la cua. No necessitem 
descoratjar-les.
Col·loqueu-les en un cassó juntament amb 100 gr de su-
cre, la branca de canyella i 900 ml d’aigua de manera que 
quedin ben cobertes.
Portar a ebullició i deixar coure a foc moderat uns 20 
minuts, fins que resultin tendres en punxar-les amb una 

broqueta o escuradents. Deixeu-ho refredar.
Mentre coem les peres a l’almívar, barregem 100 ml 
d’aigua amb els 50 gr de sucre restants i la cobertura de 
xocolata trossejada. Poseu-ho a escalfar a foc lent i re-
meneu lentament fins a obtenir el xarop de xocolata. 
Deixeu-ho temperar.
Un cop fredes les peres, escorreu-les bé i poseu-les al 
plat.
Acompanyeu-les amb una bola de gelat de vainilla i co-
briu-la parcialment amb la salsa de xocolata temperada.
Decorar amb fulles de menta fresca.
Coeu les peres en un recipient petit, adaptat al nombre 
d’unitats, de manera que quedin dretes i pràcticament 
cobertes per l’almívar de cocció.
Aprofiteu l’almívar obtingut de la cocció de les peres per 
elaborar la salsa de xocolata. Més estalvi i menys calories.
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Ventana de catedral Ventana de catedral 
o Planta de pavo realo Planta de pavo real

Características
Una planta súper decorativa, de aspecto salvaje, ade-
más de resistente y fácil de cuidar en interiores. Sólo 
hay que tener en cuenta que necesita mucha hume-
dad. Además, ¡purifica el aire! También conocida 
como Calatea, Ventanas de catedral o Planta de pavo 
real, esta planta proviene de las selvas de América del 
Sur, concentrándose sobre todo en Brasil. 
Es una de las más preciadas para decorar interiores 
gracias a su increíble follaje. Esta planta mueve muchí-
simo sus hojas, durante la noche las sube y las cierra, y 
por el día se abre buscando luz. 

Los cuidados 
Una planta muy resistente, que nos exigirá muy 
poco. 
• Luz. Protegerla de los rayos de sol directos. Se 
adapta a cualquier lugar, creciendo bien tanto en 
zonas muy luminosas como con poca luz. Sin em-
bargo, mejor la luz indirecta.
• Sustrato. Necesita uno que retenga la humedad 
pero que no se encharque. Una mezcla de fibra de 
coco o turba negra, humus de lombriz (opcional), 
perlita, vermiculita y corteza de pino será perfecta.
• Riego. El mejor indicio de que necesita riego es 
porque durante la noche no cerrará sus hojas. Un 
agua con muchas sales o cloro la puede matar. Lo 
mejor es regar con agua de lluvia, destilada o agua 
reposada 24h mínimo.
• Humedad ambiental. Necesita mucha humedad 
sin encharcar las hojas.

• Corrientes de aire. Evitarlas para que no se rese-
quen y que no baje mucho la temperatura.
• Temperatura. Siempre superior a 5 grados para 
que sobreviva. Su ubicación ideal es en el interior de 
nuestra casa.
Resistente a plagas y enfermedades. Si tiene alguna 
plaga lo más común es que sean hongos, que tratare-
mos con algún antifúngico comercial que contenga 
azufre. También puede tener áfidos (pulgón) y araña 
roja, ambas los podemos tratar con una mezcla de 
jabón potásico y aceite de Neem.
Cómo fertilizar. Podemos usar abono sólido  o líqui-
do. El recipiente del abono nos indicará como usarlo 
adecuadamente.
También podemos añadir humus de lombriz y/o 
aminoácidos. El humus de lombriz aumenta la bio-
disponibilidad de los nutrientes, y los aminoácidos 
aumentan los micronutrientes.

Calathea MakoyanaCalathea Makoyana
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Bloc de notas, per Pere Farrè

Aquesta Fira, referent mundial en moda nupcial, va comptar en aquesta 
edició amb més de 300 marques expositores als seus estands, i amb una 
passarel·la on 34 firmes de dissenyadors tan reconeguts com Jesús Peiró, 
Rosa Clara... o marques com Pronovias, Cinberlin... ens van anar mostrant 
els seus exclusius dissenys de vestits, amb noves creacions, exclusives en les 
seves tendències i dissenys, amb tocs de llenceria i originals formes que els 
donen aquest toc tan adequat per lluir-ho en aquest dia tan especial. 
Foto: Rossiel Bello

Recentment inaugurat al carrer de Viladomat 107, es troba aquest espai “uni-
versitari”, lloc on s’imparteixen classes, tallers, tasts i demostracions, sobre les 
maneres i gustos de preparar, en les diferents varietats, el bon aperitiu del ver-
mut. El professorat que imparteix les classes d’aquesta universitat vermutera, 
està format per Filippo Andriola, Elena Panizza i Miguel Palou (foto), tots 
experts i amb una dilatada experiència en el món de la vermuteria i cocteleria.  
Foto: Joana Alberti Santanach.

Vermudes Universite. Un lloc per als amants del Vermut

El jove jugador murcià Carlos Alcaraz, amb tan sols 18 anys, es va 
alçar amb la victòria en aquesta passada 69a edició del torneig de ten-
nis Conde de Godó, en guanyar Pablo Carreño, per 6-3/6-2, a la pista 
central del Club de Tennis Barcelona. Després de conquerir aquest 
títol, Alcaraz ha ascendit al número nou de l’ATP, tota una experièn-
cia per a aquest jove jugador poder estar al top 10 del tennis mundial.

Carlos Alcaraz. Va vèncer al Trofeu Godó.

La Bridal Fashion Week. Per causar sensació el dia del casament

Quan una presentació es fa en un lloc com la Casa Mimosa Hotel 
H10, Pau Claris 179 de Barcelona, ja denota el gust de les persones 
que la fan. Ells van ser Alejandra Ferrer, Consellera de Turisme de 
Formentera, i Carlos Bernus, Gerent de Promoció Turística de l’illa, 
que entrevistats pel periodista Manel Antolí, ens van anar informant 
que l’encant d’aquesta illa, no està sol a les seves platges de sorra Blan-
ca i la transparència de les seves aigües, que és el primer que es percep 
en arribar-hi, platges com la d’Illetas, Migjorn, des Pujals... també 
l’encant dels seus camins per arribar-hi, els seus petits pobles, amb els 
seus mercats artesanals, els seus monuments, les antigues esglésies... 
i, és clar, la seva típica gastronomia i els seus excel·lents vins. Visitar 
Formentera és apropar-se al paradís terrenal.

Formentera. És “és paradís terrenal”

Compromís amb la terra a la D.O. Montsant
Celler fundat el 2002 per la família Domènech-Nogueroles amb l’objectiu de conservar i millorar el patrimoni 
natural de la finca, creant un projecte vitivinícola que expressi el paisatge i la biodiversitat de l’entorn, conver-
tint-se en un ecosistema únic. El 2015, aquesta feina va rebre el reconeixement de «Vi de Finca Qualificat» per 
part de l’Incavi i la DO Montsant.

Bancal del Bosc Blanc 2021
Vi blanc elaborat de Garnatxa Blanca.
De color groc palla, brillant i amb reflexos verdosos.
Posseeix aromes de fruita blanca, com la pera i la poma. 
A més, gaudeix de petites notes a ametlla, flor i rosa sil-
vestre.
A la boca és dolç i fresc, amb notes a mel, anís i fonoll.
PVP aproximat: 10€
 
Rita 2021
Vi blanc, de Garnatxa Blanca, que homenatja el paisatge i 
la persona de qui rep el nom.
De color groc palla, brillant i net.
En provar-ho, t’omple d’un món d’aromes, on destaquen 
els cítrics, flors blanques i certes notes de préssec.
A la boca és ampli, fresc i llarg.
PVP aproximat: 24 €

Vi d’Àmfora Natural 2021
Vi negre natural que expressa tot el sabor de la terra del 
Montsant i la Garnatxa amb què ha estat elaborat.
De color vermell picota intens, amb aromes de fruites 
vermelles i negres.
A la boca a part de les fruites vermelles també es pot sen-
tir tocs terrosos, que aporten frescor al final.
PVP aproximat: 16 €

Boig per Tu 2019
Una bogeria de negre color vermell robí amb reflexos 
violacis.
És ampli, càlid, cremós i saborós.
Amb aromes a fruits vermells, espècies i una base mine-
ral.
PVP aproximat: 15 €

Furvus 2019
Negre del Montsant que expressa la concentració de la 
fruita amb elegància i finor.
Una Garnatxa amb un petit toc de Merlot que abracen el 
paladar donant una sensació untuosa però fresca.
Un dels vins que no ens podem perdre.
PVP aproximat: 18 €

Empelts 2019
Negre cremós i de bona textura, de color cirera, brillant i 
net, elaborat amb Garnatxa Peluda Montsant.
Posseeix aromes que recorden una macedònia de fruits 
vermells, amb tons balsàmics, a regalèssia ia farigola.
Té un postgust llarg i persistent, amb un final avainillat.
PVP aproximat: 23 €

La Societat Cooperativa Hispania Naturalis, és una Organit-
zació de productes del sector cunícul, integrada per més de 30 
socis de les províncies de Terol, Tarragona, Lleida i Osca, que 
en aquesta passada edició de la Fira Alimentària va presentar 
al seu estand (foto), la seva innovadora gamma de productes a 
base de carn de conill; sobre aquesta novetat, ens va informar 
Lluis Montero-Vicente, enginyer agrònom de la Universitat 
Politècnica de València, destacant entre altres temes l’elabo-
ració de les hamburgueses, llonganisses, o els diferents tipus 
de broquetes de conill ibèric. Tota una proposta culinària tan 
nova com saludable

Hispània Naturalis. A Alimentaria
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