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L’amanida també es gastronomia

Durant anys parlar d’amanida era parlar d’enciam 
i tomàquet suaument regats amb una mica d’oli i 
vinagre, la funció de la qual no era una altra que 
servir com a guarnició o, en casos molt concrets, 
com a forma de menjar per baixar els quilos de 
més. Encara que les amanides se segueixen asso-
ciant a menjars lleugers o com a acompanyament, 
han evolucionat i solen veure’s com a plat principal 
en molts menús.
Com a entremès, per primer plat o com a plat prin-
cipal, les amanides poden donar encant a tots els 
nostres àpats. Són una de les riqueses de l’entorn 
mediterrani. Gràcies als múltiples ingredients i 
condiments de tots aquests països, i units per l’oli 
d’oliva com a nexe comú, alegren les nostres taules 
des de sempre. Crues o cuites, fredes o tèbies, com-
postes de verdura o riques en carn o en peix, també 

tenen el seu lloc en qualsevol estació de l’any.
Per tal que una amanida es converteixi en plat únic 
del nostre menjar hem de dotar-la de certa consis-
tència i ens aporti l’energia necessària per a conti-
nuar el dia. Mentre que les preparades únicament 
amb vegetals i fruites poden ser plat únic del nostre 
sopar, per al mig dia és aconsellable que a aquests 
ingredients hi incorporem pasta, arròs, llegums, 
carns, peix... juntament amb salses i amaniments 
molt especials.
En aquesta edició de juny, començant l’estiu, a LA 
PREMSA MAGAZINE dediquem el nostre apartat 
de receptes a una selecció d’atractives amanides 
ideals per a combinar en tots els horaris gastronò-
mics i per poder ser elaborades en totes les cuines. 
Bon profit!
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Ingredients
Una endívia vermella
Dues peces d’alvocat
300 gr de llagostins
Un trosset de ceba tendra fresca
Maionesa
Unes gotes de llimona
Sal grossa

Preparació
Poseu l’endívia vermella en aigua, per tal que estigui ben 
llisa
Prepareu la pasta d’alvocat. Per això, posar al recipient de 
la batedora, els alvocats pelats, trossejats, sense os, unes 
gotes de llimona, una mica de sal, la meitat dels llagostins 
i un trosset de ceba tendra fresca. Batre-ho bé fins a obte-
nir una pasta molt espessa. Reservar a la nevera.

Preparar una maionesa. En un recipient hi posem una 
mica d’oli d’oliva, sal i un ou. Mentre ho batem, anem 
afegint-hi més oli, fins que aconseguim que quedi una 
maionesa espessa. Rectificar el sabor amb llimona o vi-
nagre al gust. Reserveu-ho.
Per muntar l’amanida, posem les fulles d’endívia a baix. A 
sobre col·locar-hi un cèrcol d’emplatar, i posar-hi la pas-
ta d’alvocat. A continuació posar els llagostins i servir la 
maionesa en una mànega pastissera per donar-li un toc 
diferent.
Abocar una mica de sal grossa a sobre les fulles d’endívia.
Cal tenir en compte, malgrat que la llimona retarda una 
mica aquest procés, que l’alvocat ennegreix molt ràpida-
ment. Per això es recomana fer la pasta d’alvocat i consu-
mir-la com més aviat millor.

Recepta i foto: Su  (Webos fritos)

Amanida 
d’alvocats i llagostins
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És tan fàcil de fer com posar els ingredients en 
una enciamera i fer una vinagreta que es triga 
mig minut.

Ingredients per a 4 persones
Una bossa de brots —canonges, espinacs, brot 
d’enciam vermell i verd—
100 gr de bacallà fumat a rodanxes
Unes olives negres
Una taronja
Un ou gran
Unes escates de sal
Per a la vinagreta
Sis cullerades sopera d’oli d’oliva verge extra
Una cullerada sopera de vinagre de Jerez

Preparació
Coeu l’ou durant deu minuts des que arrenqui 
el bull.
Peleu-ho i reserveu-ho.
Peleu la taronja, traient-li tota la closca i amb un 
ganivet molt esmolat treure els grills i treu-los la 
pell. Reserveu-ho.

Muntar broquetes amb el bacallà i olives negres. 
Reserveu-ho.
Poseu els brots en una enciamera.
Afegiu-hi l’ou trossejat i els grills de taronja.
Poseu unes escates de sal, però molt poca quan-
titat perquè el bacallà ja aporta la seva.
Serviu-ho amb les broquetes.
Prepareu la vinagreta agitant l’oli i el vinagre en 
un pot tancat.
Serviu-ho immediatament.

Consells
• Recordeu tenir tots els ingredients freds abans 
de preparar l’amanida per servir-la recent i fres-
ca.
• Si necessitem preparar les broquetes amb an-
telació, cap problema, però les deixarem tapades 
amb un plàstic transparent untat d’oli d’oliva ver-
ge extra, perquè no perdin brillantor i estiguin 
desitjables.
• Trobarem el bacallà fumat a la zona de refrige-
rats dels supermercats, al costat del salmó fumat.

Amanida de bacallà fumat
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Ingredients
• 100 grams de pasta de colors en espiral
• Una patata mitjana cuita (o al vapor) 
• Olives negres i verdes
• Cogombrets en vinagre
• Enciam
• Una llauna petita de blat de moro dolç
• Una llauna de tonyina en oli
• Tomàquets Xerri
• Maionesa 
• Una ceba tendra petita
• Sal

Preparació 
Coem els macarrons, pelem i tallem la patata en trossets i 
ho posem tot en una enciamera. Afegim les olives, l’enciam, 
els cogombrets, la llauna de blat de moro dolç, la llauna de 
tonyina, la ceba, tomàquets Xerri, maionesa i sal. 
Barregem i amanim al gust. 
Decorem (per donar un lleuger contrast de color) i llest. 
Opcional: també es pot amanir amb oli d’oliva, llimona (o 
vinagre de Mòdena)

Recepta i foto: Lucilaisi

Amanida de pasta
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Amanida de pollastre rostit 
amb formatge

Aquesta amanida de pollastre rostit és un plat nutri-
tiu i complet, ja que inclou fruita, vegetals i pollastre 
rostit que podem aprofitar d’alguna resta que haguem 
preparat.
Si hi ha algun ingredient que no ens agradi, el podem 
eliminar o substituir per un altre.

Ingredients
• Una poma
• Un grapat de panses
• Mig cogombre
• Mig pollastre rostit fred
• 125 gr de formatge manxec semi-curat
• Quatre tomàquets
• Suc de mitja llimona

Amaniment
• Una cullerada sopera d’oli
• Un parell de culleradetes (de les de postres) de ket-
chup

• Una cullerada sopera rasa de mostassa
• Sal i pebre
• Un iogurt natural

Com fer l’amanida de pollastre rostit amb formatge
• Pelar el cogombre, treure-li les llavors i tallar-lo a daus 
petits.
• De la mateixa manera, pelar també la poma, ruixar-la 
amb suc de llimona i tallar-la a quadradets.
• Trossejar el formatge també a dauets, el pollastre a 
tires més o menys fines i els tomàquets a quarts.
• Posar tots aquests ingredients barrejats en una encia-
mera i afegir-hi les panses, prèviament rentades amb 
un raig d’aigua tèbia i assecades després amb un drap.
• A part, en un bol, batrem tots els ingredients de la 
salsa (iogurt natural, mostassa, ketchup, oli, sal i pebre) 
i amanirem l’amanida.

Fetge 
d’ànec 
amb 

làmines 
de 

síndria 
Ingredients per a quatre
500 grams de síndria
350 grams de fetge d’ànec
Sucre
Sal en escates
Oli d’oliva

Preparació
Tallar el fetge d’ànec a làmines de 5 mm de grossor i, de 
la mateixa manera, la síndria a làmines d’un centímetre. 
En una paella al foc, amb una culleradeta d’oli, marquem 
per tots dos costats les làmines de síndria fashion i les 
col·loquem en el plat. 
Tot seguit posem en la paella (calenta) les làmines de foie, 
marcant-les pels dos costats. 
Les col·loquem damunt de la síndria fashion i hi afegim 
les escates de sal.
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Ingredients 
(per a un parell de gots ó vuit 8 culleres)
Una albergínia
Un pebrot vermell
Una ceba
Un gra d’all
Tomàquets Xerri
Tres cullerades soperes d’oli d’oliva verge
Olives negres
Sal i pebre

Preparació
Enfornar l’albergínia, el pebrot i la ceba (tot sense pelar) 
a 220 graus durant 30 minuts. Els darrers 15 minuts afe-
gir-hi la dent d’all, també sense pelar.
Introduir les verdures en una bossa i deixar-ho refredar.
Pelar les verdures. 
Triturar l’albergínia amb l’all i una cullerada sopera d’oli, 
sal i pebre. Reservar-ho.
Triturem el pebrot amb una cullerada sopera d’oli i sal.
Escaldem els tomàquets en aigua. Pelar i reservar-ho.
Tallar la ceba pelada a tires. Reservem-ho.
La presentació del plat va a gustos: en gotets, en culleres, 
en mini cistelles…
Utilitzar les olives i els tomàquets per decorar, també po-
dem utilitzar anxoves.
Servir acompanyat de pa.

Escalivada cremosa
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Un dinar ràpid, sa i saborós. Sempre hi ha una mica de bacallà dessalat i es-
queixat a la nevera perquè en un moment tenim feta una esqueixada. Per dinar o 
per sopar, acompanyada amb una torrada de pa de pagès amb un all fregat i ben 
sucada amb oli. I es un plat que podem deixar fet per si arribem tard.

Ingredients
250 grams de bacallà dessalat i esqueixat. 
Una ceba mitjana. 
Mig pebrot verd. 
Dos tomàquets grans. 
Un gra d’all. 
100 grams d’olives negres. 
Oli d’oliva. 
Sal. 
Pebre negre mòlt. 

Preparació
Tallem la ceba a rodanxes molt fines amb una mandolina i l’estenem en una 
plata. 
Al damunt hi posem el pebrot tallat a daus petits. A continuació el bacallà es-
queixat ben repartit per tot el plat.
Ratllem el tomàquet pel damunt del bacallà i a sobre hi afegim l’all picat molt 
petit. 
Finalment, hi posem les olives negres i amanim amb la sal (compte, que el baca-
llà ja és salat), l’oli i el pebre mòlt.

Esqueixada 
de bacallà
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Sardina anxovada damunt 
de tàrtar d’alvocat

Sardina anxovada, el millor de dos mons, el fumat i la 
salaó.
Com qualsevol peix que es mengi en cru o poc cuinat, 
sempre s’ha de congelar 48 hores per prevenir el contagi 
per anisakis.
Un cop marinades, es poden conservar força dies a la ne-
vera cobertes d’oli.

Ingredients
400 gr. de filets de sardines netes.
400 gr. de sal fumada.
200 gr. de sucre.
Una pell de taronja i llimona (sense res blanc)
Pebre negre en gra.
Oli d’oliva. 

Preparació per marinar les sardines
Congeleu les sardines durant 48 hores, per eliminar el 
risc d’anisakis.
La nit abans posar-les a la nevera perquè es vagin des-
congelant en fred.
Treure les escates que puguin tenir amb un ganivet.
Separar els lloms, treure la part del budell, l’aleta dorsal, la 
part de la cua i les espines grans que tinguin.

Ficar les sardines en aigua molt freda, canviant-la diver-
ses vegades perquè es dessagnin bé.
Escorreu-les i assequeu-les amb paper de cuina.
En un bol a part, barreja la sal, el sucre, les pells de cítrics 
i el pebre.
En un recipient, poseu una capa de la barreja anterior i 
col·loqueu-hi a sobre els filets de sardines.
Acabar tapant-les completament amb la barreja de sal i 
sucre i marinar durant una hora.
Passat el temps, traieu de la sal, passeu-les sota un raig 
d’aigua freda i assequeu-les amb paper de cuina.
Poseu-les en un recipient i cobriu-les amb oli d’oliva.
Si no les consumim ben aviat, les conservem en fred, per 
mantenir la textura delicada.
Ara, per a la seva decoració final, preparem com a base 
un tàrtar d’alvocat i tomàquet;
Els preparem així: pelem i llevem les llavors del tomàquet 
i l’alvocat, per tal que sigui només carn de fruites.
Tallem les dues fruites a daus molt petits.
Condimentar i regar amb unes gotes de llima.
Disposar el tàrtar sobre un plat i coronar amb una sardi-
na al damunt.

Recepta i foto: La cocina de José Luís Zuya

Ingredients per a 5 persones
Dos quilos i mig d’escopinyes
300 grams d’espàrrecs bladers
750 grams de carxofes
150 grams de faves
Un quart de quilo de mongeta verda 
Un quart de litre d’oli d’oliva verge
Un quart de litre de vinagre de Mòdena
Sal Maldon

Elaboració
Obrir les escopinyes al vapor i reservar-ne el brou.
Coure a aigua amb sal els espàrrecs, les mongetes ver-
des tallades a juliana, les carxofes i les faves.
Posar a foc lent el vinagre de Mòdena fins que es re-
dueixi a 2/3 parts del vinagre inicial. Apartar del foc i 
afegir el brou reservat a les escopinyes.
Per la presentació, disposar en un plat o safata tots els 
ingredients i amanir amb la vinagreta. Salar al gust.

Amanida Amanida 
tèbia tèbia 

d’escopinyesd’escopinyes
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Amanida de patata i iogurt grec
No negarem que una bona maionesa és un su-
culent plaer addictiu, capaç de crear algunes 
menges com la imprescindible ensalada, tan 
desitjable a l’estiu. Però tampoc no podem obviar 
la quantitat de calories que té, a més que l’ou cru 
convé evitar-ho quan més prem la calor.
Aquesta amanida de patata i iogurt grec no pre-
tén ser una alternativa light a una bona maio-
nesa, però té prou valor per si mateixa per rei-
vindicar-se com a recepta senzilla, ràpida i molt 
desitjable, sobretot en dies calorosos. Utilitzar 
una varietat de patates locals de temporada, de 
mida mitjana i pell fina, i, per descomptat, un 
bon iogurt.

Ingredients per a 4 persones
900 gr de patata vermella o nova tipus Soprano
250 ml de iogurt grec
30 ml d’oli d’oliva verge extra
10 ml de mostassa de Dijon,
Ratlladura de llimona,
Anet fresc o sec, coriandre fresc o julivert (her-
bes ben rentades),
80 gr d’olives sense pinyol, sal i pebre.

Elaboració
Renteu i assequeu les patates i talleu-les per la 
meitat oa quarts. Omplir una olla o cassola amb 
abundant aigua i sal; portar a ebullició i afegir les 
patates senceres.
Abaixar el foc quan torni a trencar a bullir per-
què no es coguin a borbolls.
Cuinar fins que estiguin tendres però no gaire 
toves.
Escorreu i esbandir les patates amb aigua freda 
amb suavitat, deixant que escorrin bé tota l’aigua.
Picar les herbes a ganivet i també les olives sense 
pinyol. Barregeu-ho amb el iogurt, l’oli, la mos-
tassa i la ratlladura de llimona.
Salpebrar, barrejar amb unes varetes i corregir el 
punt dels guarniments.
Barregeu aquesta salsa amb les patates afegint-hi 
més herbes i/o més olives al gust. 
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Amanida vegana 
Ingredients per a l’amanida
Mix de pipes variat per a amanida. 
Quatre llesques de pa. 
Fulles d’api tendres. 
Vuit tomàquets Xerri. 
Cinc branques de coliflor. 
Cebetes en vinagre. 
Cogombrets en vinagre. 
Olives de Kalamata. 
Un carbassó petit. 
Una caixa de canonges. 
Una remolatxa fresca. 
Dos ous durs. 
Dues peres de Lleida. 
Una pastanaga. 
Un enciam. Vinagre. 
Oli d’oliva verge extra. 
Sal. 
6-8 rodanxes de pernil (opcional).

Elaboració
Rentem, pelem i ratllem la remolatxa. Reservem en un 
bol, si no la remolatxa ho taca tot.
Fem el mateix procés amb la pastanaga.
Fem els espaguetis de carbassó i reservem en un bol.
Rentem i centrifuguem els enciams i reservem.

Amb una ratlladora, ratllem lleugerament la superfície 
de les branques de coliflor. Reservem en un bol.
Torrem el pa i ho tallem a trossos.
Disposem damunt d’una taula, els canonges i l’enciam. 
Fem una línia el més recta possible de cada ingredient: 
Remolatxa, pastanaga, carbassó, cogombrets, cebetes, 
coliflor, tomàquets, fins a col·locar tots els ingredients.
Posem el pa torrat al voltant, el pernil (opcional), el 
mix de pipes i servim la vinagreta de tomàquet al vol-
tant de la taula.

Vinagreta de tomàquets secs: 
100 g de tomàquets secs. 
1/2 got d’aigua. 1 raig d’aigua. 
Oli d’oliva verge extra.

Elaboració
Posem en el got de la batedora els tomàquets i els co-
brim d’aigua tèbia i els deixem tota la nit en el frigorífic.
L’endemà triturem, separem per a la vinagreta el que 
necessitem i afegim vinagre al gust.
Servim en salseres perquè cadascun se serveixi al seu 
gust.

Recepta i foto: Margot Serrano (Les coses de la vida)

amb ‘premi’ opcional de pernil

 30



 32



 34

Els empedrats són una bona solució de la cuina catalana 
a un problema dietètic: el de com menjar llegums quan 
fa una calor que et pot. Els guisats tradicionals de cigrons, 
mongetes i llentilles són inviables amb altes temperatures; 
en canvi, aquesta fórmula tradicional els interpreta com 
l’element principal d’una amanida freda. A més, es pot tenir 
fet amb antelació i guardat en la nevera un parell de dies 
tranquil·lament. 

Ingredients per a 4 persones 
400 gr. de bacallà dessalat. 
400 gr. de mongetes blanques cuites. 
Un ceballot (cebolleta)  
50 gr. d’olives verdes desossades. 
50 gr. d’olives negres desossades. 
4 tomàquets. 
Una dent d’all. 
200 ml. d’oli d’oliva verge. 
30 ml. de vinagre de Xerès. 
Una llimona. 
Una culleradeta de mostassa en gra. 
Una cullerada de julivert picat. 
Sal i pebre negre. 

Preparació 
Picar el ceballot finament i posar-lo en remull uns minuts 
amb el suc de llimona perquè se suavitzi. 
Barrejar una tercera part de l’oli, l’all aixafat amb el costat 
d’un ganivet, la llimona en la qual s’ha tingut el ceballot, el 
julivert, la mostassa i una mica de pebre. 
Netejar bé d’espines el bacallà i tallar-lo en dauets petits. 
Afegir-li la vinagreta, remoure, provar de sal i salar si és ne-
cessari. 
Guardar-ho en la nevera com a mínim una hora, i retirar 
l’all quan es vagi a servir. 
Picar les olives. 
Pelar, treure les llavors i picar a dauets el tomàquet.
Barrejar les mongetes, les olives, el tomàquet i amanir-ho 
amb la resta de l’oli, el vinagre, la mostassa, sal i pebre. 
Guardar-ho a la nevera. 
El plat es pot presentar en forma de tartar, fet en un motlle 
cilíndric. Si no, es poden servir les dues coses per separat, o 
posant en una font el bacallà sota l’empedrat de mongetes. 

Tartar de bacallà i mongetes blanques 

Amanida 
‘Rubik’

Ingredients
4 kiwis
Un formatge picat, pot ser mató
Una síndria sense llavors
Fulles d’alfàbrega per decorar

Com fer-ho
Tallar els kiwis, el formatge i la síndria a daus, 
tots de les mateixes dimensions. 
Col·locar els daus de diferents colors, sense 
que s’ajuntin dos iguals.
Formar una capa i de la mateixa manera for-
mar més capes cap amunt, fins a composar 
un cub multicolor semblant al del joc ‘Cub 
de Rubik’. 
Decorar amb fulles d’alfàbrega i servir.
Podem deixar-ho una estona a la nevera per 
tal de gaudir-ho fresc.
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Gazpacho a la búlgara

El pepino tiene una serie de propiedades que lo 
hacen idóneo para consumir durante los meses 
de verano. La razón número uno es que se trata 
de un alimento muy ligero y fresco que contiene 
un 90% de agua, por lo que consumirlo a diario 
en verano ayuda a calmar la sed.
Además de su alto contenido en agua, el pepino 
posee nutrientes esenciales como las vitaminas 
C y B, potasio, magnesio, silicio y betacarotenos. 
Es recomendable incluirlo en el menú veraniego 
como parte de las ensaladas, en el gazpacho o 
como tentempié entre horas. Nos ayudará a dis-
minuir la sensación de hambre. La piel del pepino 
contiene la mayor parte de los antioxidantes y es 
rica en fibra, por ello es conveniente consumirlo 
sin pelar para aprovechar todas sus propiedades 
nutritivas.

Ingredientes
- Un par de dientes de ajo
- Un par de pepinos pequeños (no más de dos 
piezas)
- Un yogur natural desnatado
- 50 gr de nueces peladas
- Un par de cucharadas de aceite de oliva virgen 
extra (20 g)
- Sal
- Medio litro de agua fría

Preparación
Lavar bien los pepinos y secarlos.
Volcar en el vaso de la batidora los ajos, un poquito 
de sal (que ayuda a la trituración) y los pepinos sin 
pelar.
Triturar hasta conseguir la textura de un puré. 
Añadir el yogur y el aceite y triturar bien usando la 
velocidad máxima de la batidora.
Agregar las nueces y triturarlas a fondo pero sin que 
lleguen a desaparecer por completo. Al tomarlo, se 
deben notar trocitos diminutos de nuez.
Añadir el agua y remover. 
Nota: Si se quiere tomar inmediatamente, añadir so-
lamente 300 gr de agua y unos cubitos de hielo (no 
más de 200 gr, ya que se podría aguar el gazpacho).
Truco: Para que la piel de los pepinos no amargue, 
solo hay que escogerlos muy pequeños, tiernos y 
duros al tacto.

Receta y foto: 
Ana Torres Menárguez – 
Periodista (El País)
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Carpaccio 
de cogombre i menta
Refrescant i molt lleuger, aquest carpaccio de co-
gombre i menta és un bon primer plat estiuenc. 
Complementat amb un segon a força de peix a 
la planxa, ens assegurarem una bona nutrició 
sense carregar l’estómac.

Ingredients 
Un cogombre holandès gran o tres cogombres 
normals petits, un grapat de fulles de menta 
fresca, tres dents d’all, oli d’oliva verge extra, vi-
nagre de vi blanc i sal.

Com fer-ho
Rentem el cogombre i ho tallem en dues meitats. 
Una d’elles la trossegem en tiretes molt fines i 
llargues amb l’ajuda d’una mandolina o una rat-
lladora. L’altra meitat la tallem en rodanxes fines, 
ja sigui eliminant per complet l’escorça, només 
part d’ella, o deixant-la sencera, segons el nostre 
gust particular.

Vinagreta. 
Fem una vinagreta amb un got (100 ml) d’oli 
d’oliva, un toc de vinagre i sal, i li afegim els alls 
picats en glaçons molt fins. Piquem les fulles de 
menta, les barregem amb les tiretes de cogom-
bre i deixem que maceren durant 15 minuts en 
la vinagreta d’alls.

Presentació. 
Disposem en el plat les rodanxes de cogombre 
en cercle i col·loquem al centre del cercle la mes-
cla de cogombre i menta macerada. Reguem la 
corona de cogombre amb un fil de vinagreta i 
servim.

Recepta i foto: Marta Miranda (Directo al paladar)
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Amanida de seitó

Preparació dels seitons en vinagre
Ingredients: 
Seitó. 
Vinagre de vi. 
Sal. 
Julivert fresc. 
Dents d’all. 
Oli d’oliva.

Demanar en la peixateria que ens netegin els aladrocs. 
Anem posant en un recipient capes de seitó nets amb la 
pell cap avall, salem i cobrim amb vinagre, així capa per 
capa recobrint bé amb vinagre. 
Els deixem així unes hores fora del frigorífic.
S’escorren del vinagre. Ara es van posant en una font les 
capes de seitó amb molt all picat molt fi i julivert fresc 
també molt picat i els recobrim d’oli d’oliva. Així els fi-
quem en el frigorífic i es conserven bastant temps.

Preparació de l’amanida de seitó
Ingredients: 
Seitó en vinagre. 
Mores. 
Brots tendres d’amanida variada. 
Tomàquets Xerri. 
Sal. 

Rentar l’amanida i els xerri i posar-los en un bol, els xerri 
els podem partir per la meitat. Amanir-ho tot amb sal 
i oli, julivert i alls dels seitons en vinagre, o amanir-los 
amb sal, vinagre i oli, picar-li un all si ens agrada. Re-
servar-ho.
Els seitons en vinagre els posarem en forma de torre, per 
a això col·locarem un cèrcol de emplatar sobre el plat en 
el qual servirem l’amanida, i anirem folrant el cèrcol amb 
els seitons.
Emplenar la torre de seitons amb l’amanida preparada 
que teníem reservada i afegir-hi unes quantes mores o 
fruits vermells, el que tinguem a mà i ens agradi.
Si volem estalviar-vos el treball d’aquest muntatge po-
dem servir l’amanida amb alguns seitons en vinagre i 
mores per damunt.

Recepta i foto: Elisa Ranger  - Olor a jazmín
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INGREDIENTS
Salmó fumat
Truita fumada
Mescla d’enciams
Oli, vinagre i sal.
Tomàquet d’adorn
Un toc de maionesa

PREPARACIÓ
En el plat de presentació col·locar un cèrcol de muntar. 
Si no disposem de cèrcols podem “fabricar-los” amb una 
llauna de grandària adequada a la qual li llevem les dues 
tapes. Tinguem la precaució de repassar les vores perquè 
no ens tallem.
Amb aquest motlle tallem els fumats, aprofitarem les re-
tallades per als pisos intermedis.
Amanim l’enciam.
El primer “pis” és de fumat, el segon de la mescla d’en-
ciams i així successivament. Acabem amb salmó, un 
tomàquet petit d’adorn i l’omplim aquest amb maionesa.
Procurar pressionar bé entre capa i capa perquè no s’en-
fonsi quan aixequem el motlle.

Recepta i foto de OLI (Entre Barrancos)

Amanida Amanida 
de milfulls de fumats de milfulls de fumats 
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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. 

Ingredientes
Pimientos rojos
Pimientos verdes
Berenjenas
Aceite de oliva. 
Opcionalmente, tomates maduros y cebolla de Figueres. 
Complementar con unos filetes de anchoa de l’Escala

Elaboración 
Precalentar 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.

Maridaje:
Para maridar este suculento plato, puede ser una buena 
elección una manzanilla pasada o un fino, también un 
riesling spatlese de moderado dulzor irá que ni pintado; 
pero si no queremos complicarnos demasiado entre opi-
niones dispares en la mesa un vino blanco que no sea 
seco y tenga un cierto punto de dulzor le iría perfecto. 
Incluso un buen cava brut o semi sería una muy acertada 
elección.

Escalivada Escalivada 
de pimientos y berenjenasde pimientos y berenjenas
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Amanida de sardines amb 
formatge fresc i verdures
Ingredients per 4 comensals: 
4 sardines fresques petites. 
1 pebrot taronja. 
1 cogombre. 
1 alvocat. 
1 tomàquet. 
80 g de formatge fresc. 
80 ml de suc de llimona. 
2 cullerades soperes de vinagre de Xerès. 
7 cullerades soperes d’oli d’oliva verge extra. 
1 cullerada petita de cibulet picat. 
1 cullerada petita de julivert picat. 
1 cullerada petita de cerfull (perifollo) picat. 
Sal. 
Pebre negre. 
Uns créixens (berros) per decorar.

Preparació
Retirar el cap i l’espina central a les sardines, separar els 
lloms i posar-los a marinar en 60 ml de suc de llimona 
durant 2 hores en el frigorífic. Barrejar en una enciamera 
el vinagre amb la resta del suc de llimona, sal i un polsim 
de pebre recentment mòlt. Afegir l’oli i batre amb varetes 
fins a emulsionar.
Retirar la tija i les llavors del tomàquet i tallar-ho en 
daus petits. Pelar el cogombre i tallar-ho en daus d’1 cm. 
Retirar la tija i les llavors al pebrot taronja i tallar-ho en 
dauets de la mateixa grandària.
Pelar l’alvocat, retirar l’os i tallar la polpa de la mateixa 
manera. Barrejar els daus de cogombre, tomàquet, pe-
brot i alvocat amb les herbes i la meitat de la vinagreta 
preparada i reservar.
Escórrer els lloms de sardina de la marinada i col·lo-
car-los de dues en dues formant un cercle, subjectant 
amb un escuradents si fos necessari. Emplenar l’interior 
amb les verdures preparades.
Disposar les sardines farcides en una font, ruixar amb 
la resta de la vinagreta, acompanyar amb una mica de 
formatge fresc i decorar amb uns créixens.
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Amanida 
amb figues cruixents i 

formatge blau

Dolces, de sabor intens i amb aquest tel d’exotisme que 
les envolta, les figues són una joia dins de les fruites so-
bretot per combinar-les amb ingredients salats i de sa-
bors forts com aquest exquisit formatge anglès Stilton o 
bé un altre formatge blau.
 
Ingredients per a quatre persones
8 figues morades madures. 
8 rodanxes de cansalada ibèrica. 
200 g de brots d’enciams i rècula. 
40 ml d’oli d’oliva verge extra. 
2 cullerades de vinagre de Jerez. 
120 g de formatge Stilton. 
Sal i pebre.

Com fer-ho
Començarem embolicant cada figa sencera en una ro-
danxa de la cansalada i tancant-ho amb un escuradents.
 Posem una paella al foc amb unes gotes d’oli i a foc mitjà 
anem daurant les figues embolicades fins que la cansala-
da quedi cruixent i la fruita tova. Reservem en lloc calent 
perquè no es refredin.
En un bol petit, ajuntem l’oli i el vinagre fent una emulsió.
En cada plat repartirem els brots d’enciam i l’amanirem 
amb la sal, oli i vinagre, col·locar les figues cruixents, 
dues per ració, i posar al seu voltant el formatge Stil-
ton en daus o ben esmicolat. Abocar de nou un altre fil 
d’amaniment per sobre de la fruita i servir ràpidament.
Si no trobeu aquesta varietat britànica de formatge Stil-
ton podeu substituir-ho per un altre formatge blau del 
vostre grat que segur que us quedarà un plat igual d’ex-
quisit.

Recepta i foto: Esther Clemente – Directo al Paladar 

Els millors vins catalans premiats 
al Concurs Mundial de Brussel·les
El certamen internacional ha vist competir aquest 2022 més de 10.000 vins d’arreu del món
Fa prop de 30 anys que aquest concurs internacional guia i orienta els consumidors en la seva decisió de com-
prar vins de qualitat procedents d’arreu del món.   Ara, les persones a qui agrada el vi tenen noves referències 
per escollir, ja que tot just aquests dies s’han fet públics els primers podis de l’edició d’enguany, en els quals hi 
apareixen diversos productes elaborats a Catalunya.

GRAN MEDALLA d’OR
Viern 2013. 
Celler Vega Aixalà
Capa alta, especiat, però dominen les fruites madures i 
la fruita negra. Tanins suaus i agradables amb una gran 
presència a la boca.
Preu indicatiu: 17,50 €

MEDALLA d’OR
Terres Ull de Llebre 2019. Celler Josep Masachs
Finca Cal Janes 2020. Cellers Alsina
Vives Ambròs Rosat 2019. Vives Ambròs
Bosc Silvestre 2020. Costers del Sió
Celistia Crianza 2020. Costers del Sió
Petit Comitè del Sió 2020. Costers del Sió
Portell Secrets Rosat 2021. Vinícola de Sarral
Las Cuadras Criança 2021. Costers del Sió
Montemar Garnatxa Negra 2021. Bodegas 1898
Ramon Roqueta Garnacha 2021. Ramon Roqueta

MEDALLA DE PLATA
Lacrima Baccus Brut Reserva Rosé 2019. Mont Marçal
Pinyeres 2019. Celler Masroig
Gran Clot dels Oms Negre 2018. Bodegues Ca n’Estella
Les Sorts Vinyes Velles 2018. Celler Masroig
Cava Rabetllat i Vidal Brut Rosat. Bodegues Ca n’Estella
Raimat Turons de La Pleta 2019. Raventós Codorníu/
Raimat
Freixenet Carta Rosé. Freixenet
Palau Brut Rosé. Mont Marçal
Elyssia Pinot Noir Rosé
Jaume Grau i Grau Selecció Especial 2017. Vins Grau
Agaliu 2020. l’Olivera Cooperativa
Llàgrimes de Tardor Rosat 2021. Agrícola de Sant Josep
Mart Rosat 2021. Gramona
Bosc de Carlac 2021. Costers del Sió
Coranya 2015. Sangenís i Vaqué
Exibis La Rasa 2018. Can Serra dels Exibis Viticultors
Icnos 2018. Empordàlia
Plana d’en Fonoll Cabernet Sauvignon 2020. Agrícola Sant 
Josep
Capvespre 2021. Cellers Domenys
Fill de… la Terra 2019. J. García Carrión
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de bella flor yde bella flor y
 variedad de  variedad de 
colorescolores

Las begonias son de las flores más populares para or-
namentar. Es fácil de cuidar, tan sólo exige una tempe-
ratura 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 principa-
les, 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, 

semidobles, dobles y de floración invernal. Los colo-
res oscilan entre el blanco, el amarillo, el rosado y el 
rojo claro y oscuro.
- Begonia semperflorens. Begonia siempre florida. 
En realidad se trata de una flor de exterior aunque 
ofrece un surtido cada vez mayor para su cultivo 
interior.

Tierra: 
Se cultiva mejor en tierra compuesta de turbas, abo-
nándola, 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 im-
portante 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 corazón 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.

BEGONIABEGONIA
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Bloc de notas, per Pere Farrè

Agradable i espectacular festa-presen-
tació la que es va organitzar a la botiga 
Sea People, del carrer Maestre Nicolau 
25, on el dissenyador Enrique Camps 
(foto) va presentar la seva nova col·lec-
ció d’espardenyes d’exclusius dissenys, 
on les models Elena i Rossiel (fotos) van 
exhibir, tant a l’interior com a l’exterior 
de la botiga, algunes mostres d’aquest 
estil de calçat, tan còmode com elegant 
per lluir-lo a tota hora i en diverses oca-
sions la temporada estiuenca. Un calçat 
de qualitat que destaca per la seva ver-
satilitat, doncs es pot combinar amb 
qualsevol tipus de vestuari, des del més 
informal al més elegant, tot això grà-
cies als diferents dissenys que Enrique 
Camps ha creat pensant a les maneres de 
vestir de la dona. Un calçat autèntica joia 
per als peus, sobretot per la comoditat. 
Fabricats artesanalment i amb el toc per-
sonalitzat en complementar-lo amb vis-
tosos llaços, que al costat de l’alçada del 
taló li donen a aquest calçat una manera 
elegant de sumar uns centímetres, sense 
perdre comoditat. Innovador per la línia 
i colors, marcarà tendència aquest estiu. 
Fotos: Natalia Cedres

A benefici de l’Hospital Vall d’Hebron de Barcelona i amb el 
lema “Saber què és pot”, va tenir lloc un esdeveniment-con-
cert, dedicat al “Programa de Depressió Resistent del Servei 
de Salut Mental”, de l’esmentat Hospital. Concert que es va 
celebrar a la Sala Luz de Gas de Barcelona, amb l’actuació 
de Tony Cayena, alhora que es va presentar el vídeo clip “ja 
ha arribat l’hora”. El director del vídeo i del projecte, David 
Hernández (a la foto ), juntament amb el Dr. Ramos-Quiroga, 
psiquiatre de l’Hospital Vall d’Hebron, van clausurar amb les 
seves paraules el solidari esdeveniment.

Concert Solidari

Sea People. Una autèntica joia pels teus peus

Interessant primer encontre de Jordi Marti amb els mitjans de comunicació, 
on el nou president d’ACAVe, juntament amb Tatiana Tur, gerent d’aquesta 
associació (foto), ens van anar informant de l’actual reactivació turística i 
de l’activitat i les destinacions que ofereixen les agències de viatges i els tour 
operadors, els quals, tot i que prediuen bones perspectives per a aquest estiu, 
consideren que la recuperació, tant a nivells de reserva com de facturació, no 
arribaran abans de dos anys. Tot i així Jordi Marti, augura optimisme per a 
aquest estiu. 
Foto: Pepita Hernàndez

Jordi Marti. Nou president d’ACAVe
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