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Una cuina senzilla

A la cuina s’hi situa cadascú per vocació o per obli-
gació, sent aquesta segona opció la guanyadora 
de carrer. Però sense cuina, encara que sigui per 
elaborar un humil entrepà, no hi ha vida. Als que 
els agrada cuinar, descobrir noves receptes, i fins 
i tot que siguin complicades, els satisfà el seu ego, 
però, què passa amb els que ficar-se a la cuina és 
una obligació i no precisament un premi? A tots els 
manuals receptaris cuiden els seus autors de satisfer 
els dos bàndols.
La cuina sempre ha estat una assignatura pendent 
per a moltes persones. Acostumats a fer que les 
nostres mares o àvies ens facin les delicioses recep-
tes de cuina casolanes, quan arriba l’hora d’inde-
penditzar-nos, ens plantegem la pregunta següent: 
«I ara, què mengem?».

Per a molts, la resposta és senzilla, demanem men-
jar a domicili, ens alimentem de plats precuinats 
del supermercat o de menús del dia. Però tot això té 
el seu límit. Aquest estil de vida pot afectar a la llar-
ga la nostra salut i, a més, resulta molt car. D’altres, 
en canvi recorrem a la recerca d’aquestes receptes 
per sobreviure de moment i, amb el temps, anem 
millorant i fins i tot podem arribar a ser suficients 
i valer-nos per nosaltres mateixos; a més, podem 
preparar allò que més ens vingui de gust sense ne-
cessitat de dependre de ningú.
Per a aquesta edició d’agost, de LA PREMSA MA-
GAZINE, amb festes, vacances i una mica de temps 
lliure hem seleccionat unes quantes receptes, entre 
fàcils i amb una mica més d’identitat, per si us ve de 
gust posar-vos a la cuina i sorprendre més de un 
incrèdul amb les vostres habilitats culinàries.
Bon profit, feliç estiu i millors vacances.
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Un plat senzill, humil i barat que ens dóna l’alegria de tots 
els guisats casolans amb patates. 

Ingredients 
• Bacallà (a trossos d’uns 150-200 gr). 
• 4 patates. 
• Un pebrot verd italià. 
• Un tomàquet. 
• Una ceba tendra.  
• Brou de peix o fumet. 
• Tres ous. 
• Pebre vermell dolç. 
• Una dent d’all. 
• Julivert fresc. 
• Una copa de vi blanc sec. 
• Sal i pebre al gust. 

Com fer-ho.
Un cop dessalat el bacallà, després de passar dos dies en 
aigua freda dins de la nevera en què haurem canviat l’ai-
gua tres o quatre vegades al menys, el peix està llest per 
al seu ús. 
Saltegem cada llom lleugerament en oli a la cassola on 
anem a fer aquest guisat. 

Un cop saltats, retirem els trossos de bacallà i en el ma-
teix oli preparem el sofregit amb el tomàquet, el pebrot, 
la ceba tendra i l’all. Tirem els ingredients ben trosse-
jats i quan pràcticament es desfacin, afegim el vi blanc i 
deixem que s’evapori. 
Incorporem les patates tallades a trossos irregulars, les 
ofeguem lleugerament i llavors afegim el brou de peix i 
aigua en quantitat suficient per cobrir-les. 
És el moment de torrar en una cullerada d’oli d’oliva en 
una paella una mica de pebre vermell. 
Afegir dos cullerots de el brou de la cassola per diluir-ho i 
reintegrar-ho a la cassola, on aportarà el seu sabor i color. 
Piquem dos grans d’all amb una branca de julivert al 
morter i ho afegim també a la cassola. 
Baixem el foc i deixem que les patates es cuinin durant 25 
minuts fins que veiem que les patates estan ben tendres. 
Llavors reintegrem els trossos de bacallà i deixem que 
donin un bull amb les patates. Opcionalment, coem tres 
ous que partim a meitats i els afegim al plat ja a taula, en 
el moment de servir. 

Recepta i foto: Pakus - @futurobloguero

Bacallà amb patates
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Un dels plats que més agraden d’un àpat a base de pi-
ca-pica, ja que el seu sabor és molt lleuger i suau i la seva 
textura és cruixent i gens greixosa.
Aquesta mateixa recepta, la podem fer també amb sar-
dines obertes en papallona, amb un adob similar al que 
porten aquests seitons a la llimona. Les sardines es poden 
passar per ou abans de fregir, però als seitons, no cal ja 
que només amb la farina queden deliciosos.

Ingredients per a 4 persones
• Mig quilo de seitons
• Julivert fresc unes branquetes
• Un parell de grans d’all
• Suc de dues llimones
• Sal al gust

Com fer-ho
Netegem els seitons o els ho demanem al peixater.
Retirem l’espina amb el cap, tallant-ho amb unes tisores 
per deixar la cua.
Obrim els lloms i deixem els seitons oberts en papallona. 
Els primers poden costar una mica però després és una 
tasca fàcil que farem en menys de 15 minuts.
Col·loquem els seitons en una safata i els cobrim amb 
una picada d’all, julivert i suc de llimona, i els deixem una 
hora dins la nevera.
Després, els traiem, retirem els ingredients de l’adob, els 
assaonem i els passem per abundant farina.
Preparem una bona paella amb oli d’oliva verge extra 
abundant i procedim a fregir-los, sacsejant la farina amb 
un cop a la mà abans de ficar-los a la paella. 
Els fregim per tandes perquè l’oli es mantingui a bona 
temperatura i no se’ns enganxin.
Després de fregir-los -aproximadament tres o quatre mi-
nuts per cada costat, depenent de la mida-, els escorrem 
en una safata amb diverses capes de paper absorbent, i 
els portem a taula immediatament, perquè puguin men-
jar-se ben calents.

Seitons a la llimona
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Com que es tracta d’una recepta molt senzilla, podem 
afegir les verdures que vulguem a la broqueta. Sempre 
tenint en compte el temps de cocció de les verdures, cal 
procurar posar verdures que es cuinin al mateix temps 
que el peix, com els xampinyons o el carbassó.
El consell és que no ens passem amb la cocció del rap, ja 
que si el cuinem massa estarà curós i sec.

Ingredients per a 4 broquetes
Quatre trossos de rap (d’uns dos dits de gruix (El podem 
comprar congelat i el tallem amb la mida que vulguem).
16 llagostins (4 per broqueta).
4 xampinyons sencers (o els que vulguem).

Per a la vinagreta:
Oli d’oliva verge (mig got)
2 alls pelats
Un trosset de bitxo o caiena (el pican, al gust de cadas-
cú!!)
Una branqueta de julivert
Mitja llimona
Un pessic de sal grossa (si no en tenim, doncs sal comu-
na).

Com fer-ho
Si hem comprat el rap a trossos amb l’espina al centre, 
traiem l’espina i traiem els dos trossets de rap. Traiem la 
pell amb l’ajuda d’un ganivet o tisores.
Pelem els llagostins i si els xampinyons són grans els ta-
llem en quatre trossos, si són petits, per la meitat.
Muntem la broqueta i cuinem en una paella o graella a 
foc mitjà, no gaire fort. Perquè es vagi cuinant de manera 
uniforme i en el propi suc.
Mentrestant, fem la vinagreta barrejant l’oli d’oliva, els 
alls, el julivert i el bitxo molt picats. Hi afegim el suc de 
mitja llimona i una mica de sal grossa. Barregem bé.
Quan les broquetes estiguin mig fetes, les pinzellem amb 
una mica de vinagreta. Cada cop que la moguem (perquè 
es facin per tots els costats) les pinzellem una mica.
Servim acompanyades de la resta de la vinagreta i del 
suquet que queda a la planxa. Perquè cadascú mulli pa 
al gust.

Recepta i foto: Marta Pino – Cocina con Marta (Málaga)

Broquetes 
de rap i llagostins
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El punt important que cal tenir en compte a l’hora de 
preparar-la és que els ingredients principals tenen temps 
de fornejat diferents. Les patates triguen molt més temps 
a fer-se, de manera que primer enfornem aquestes soles. 
El llobarro estarà a punt en pocs minuts. No en necessita 
gaire més, ja que volem que ens quedi ben sucosa.

Ingredients de la per a 2 persones
Un llobarro de 600 g (sense l’espina central i descamada)
350 gr de patates per coure
Una ceba gran (opcional)
Una dent d’all
Julivert fresc picat
3 o 4 fulles de llorer
Un rajolí de vi blanc sec
Oli d’oliva verge extra
Pebre negre mòlt
Sal

Resum fàcil de preparació
Pelar i tallar a rodanxes de mig centímetre les patates i 
la ceba. 
Salpebreu-ho i barregeu-ho amb 2 cullerades d’oli. 
Estendre sobre la safata del forn juntament amb el llorer
Enfornar a 180 ºC durant 20 minuts. 
Treure-ho, barrejar bé i enfornar 20 minuts més
Picar el julivert i la dent d’all, barrejar amb un rajolí d’oli 
i un altre de vi
Col·locar el llobarro sobre les patates. 
Enfornar 5 minuts
Pintar el llobarro i les patates amb la barreja d’all i juli-
vert. Enfornar 5 minuts més i servir de seguida.

Recepta i foto: Bonviveur

Llobarro 
al forn amb patates
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Ingredients
Un kg de cloïsses
5 grans d’all
Un got de suc de taronja natural
Julivert picat
Una cullerada sopera de pa ratllat
Pebre mòlt (a el gust)
Sal (a el gust)
Oli d’oliva verge

Preparació
Posem les cloïsses amb aigua amb sal durant una hora per tal què 
deixin anar la sorra. 
Les escorrem i les rentem bé.
Posem una mica d’oli en una cassola i hi fregim els alls molt picadets. 
Afegim el pa ratllat. 
Seguidament posem el suc, sal i pebre i el julivert picat.
Afegim les cloïsses i deixem ho bullir uns minuts.
Les servim calentes.

Recepta i foto: Julia y sus recetas – En un lugar de La Mancha

Cloïsses 
amb taronja 

i julivert
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Bacallà al 
forn amb 
pebrots

Ingredients
• 4 trossos de 200 grams de bacallà
• 4 patates tallades a rodanxes
• Una ceba tallada a juliana
• Un pebrot verd tallat a rodanxes
• 3 alls tallats a làmines gruixudes
• Un xili tallat a cèrcols
• Una cullerada de pebre vermell dolç
• 100 grams de julivert picat
• Oli d’oliva i sal

Preparació
Escalfar el forn a 180°C.
Poseu a una paella una mica d’oli.
Fregiu-hi les patates.
Afegir-hi la ceba i el pebrot.
Aparteu-ho i retireu l’excés d’oli.
Poseu els vegetals sobre un refractari per enfornar i 
col·loqueu-hi el bacallà.
Enfornar uns quinze minuts.
Sofregir a foc suau els alls i el xili.
Serviu-los damunt del tros de peix.
Empolvorar julivert fresc pel damunt. 

Recepta i foto: Cocina Delirante
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És imprescindible netejar bé el peix que vulguem usar i, 
sobretot, assecar-ho amb paper absorbent perquè no tin-
gui gens d’aigua a l’hora de passar-ho per la farina. Una 
vegada net i sec, s’ha d’enfarinar i procurar treure l’excés 
de farina perquè ens quedi un arrebossat uniforme i lleu-
ger. La fritada ha de ser per immersió en abundant oli 
d’oliva verge extra ben calent (si és necessari, mesurar la 
temperatura amb un termòmetre de cuina, 180-200 ºC). 
Aquesta fase és convenient fer-la en diverses tandes per 
evitar que l’oli es refredi massa en posar de cop el peix. 
Finalment, s’ha de reservar la fritada en paper absorbent 
perquè ens quedi ben seca, gens oliosa i cruixent. Sembla 
fàcil però dominar la tècnica d’una bona fritada té el seu 
entrellat.

Ingredients per a 2 persones
Tres calamars mitjans tallats en rodanxes. 
Farina. 
Sal. 
Oli d’oliva verge extra. 
Opcional: 1 llimona.

Preparació dels calamars a l’andalusa
Netejar els calamars amb aigua freda. Si no us els han 
preparat en la peixateria, tallar-los en rodanxes i tallar les 
aletes en trossos.
Assecar bé els trossos de calamar amb paper absorbent.
Salar els trossos de calamar, enfarinar i retirar l’excés de 
farina posant-los en un colador fi mentre ho anem sa-
csejant.
Posar abundant oli d’oliva verge extra en una paella o 
casserola i fregir els calamars a l’andalusa entre 30 i 60 
segons en diferents tandes. 
És important no fregir-los tots de cop per evitar que l’oli 
es refredi massa i després li costi augmentar la tempe-
ratura. 
La fritada ha de ser molt ràpida i amb l’oli ben calent 
(180-200 ºC). D’aquesta manera, els calamars a l’andalu-
sa absorbiran molt poc oli i quedaran cruixents per fora 
i tendres per dins.
Reservar els calamars sobre paper absorbent i servir-los 
acompanyats, si us agrada, de llimona.

Restaurant THE NEW CANASTA - Castelldefels

Calamars a Calamars a 
l’andalusal’andalusa
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Cues de rap i de gamba amb salsa verda
Un peix que amb prou feines presenta espines, que suposa una 
bona opció perquè tant nens com persones a qui no els agraden 
les espines se’n vagin acostumant al consum.

INGREDIENTS (per a 4 persones)
4 cues de rap petites congelades.
100 grams de cues de gamba, congelades i pelades.
4 dents d’all.
Unes branquetes de julivert. Un parell de cullerades de farina.
6 cullerades d´oli d´oliva.
Sal.

ELABORACIÓ
El dia anterior a la preparació descongelem a la nevera les cues 
de rap i les gambes ja pelades.
Escorrem del peix l’aigua de descongelació, salem lleugerament 
les cues de rap i les passem per farina.
A una cassola baixa, hi sofregim les dents d’all, tallades a qua-
dradets petits, sense que agafin color.
Un cop l’oli amb l’all estigui bombollejant, hi afegim les cues de 
rap i li donem volta fins que es cuini la superfície completa de 
les mateixes.
Afegim una mica d’aigua o de brou, sense que arribi a cobrir les 
cues i, quan comenci a bullir, afegim el julivert trossejat molt 
petit.
Afegim també les gambes pelades i descongelades, posem a 
punt de sal i ho traiem del foc deixant que reposi, tapat, durant 
un parell de minuts.
Abans de servir-ho, movem la cassola per tal que es lligui del 
tot la salsa.
Servim les cues de rap, amb la salsa verda i acompanyades de 
les gambes.
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Ingredients per a 4 persones
800 g de lluç (cua)
Tres pastanagues
Un porro
Una ceba
Sal
Oli d’oliva verge
200 gr de verdures cuites (espàrrecs, mongetes tendres, 
pastanagues).
Una llimona
Per a la salsa de vi
Un got de brou de peix
Un got de nata líquida
Mig got de vi blanc sec

Com fer-ho
Fileteja el lluç, retirant les espines i la pell. 
Assaona i cou durant 8-10 minuts al vapor amb aigua, 
a la que hauràs afegit unes verdures netes i trossejades 
(el porro, la ceba i les pastanagues en juliana) i assaona.
Per preparar la salsa, barreja en un cassó el vi, el brou, la 
nata i una mica d’estragó. 
Deixa reduir 10 minuts.
En una paella amb oli salteja les verdures cuites (es-
pàrrecs, pastanagues i mongetes tendres).
Serveix en una font el lluç amb la salsa de vi i acompan-
ya amb les verdures, tant les saltejades com les cuites al 
preparar el lluç.
Pots decorar-ho amb una llimona.
Recepta recomanada per a persones que pateixen diabe-
tis.

Recepta i foto: La Prensa Magazine

Cua de lluç al Cua de lluç al vaporvapor



Ingredients
• 12 rodanxes de polp cuit
• Un tros de pebrot vermell
• Un tros de pebrot verd
• Un tros de ceballot
• Sis gambes pelades
• Oli d’oliva
• Sis musclos
• Sis cireres
• Vinagre i Sal

Elaboració
Fem els musclos al vapor i bullim les gambes un minut. 
Tallem el pebrot i el ceballot el mes petit possible, i ta-
llem el polp a rodanxes.
En un bol posem les gambes, els musclos, el polp, el 
pebrot, el ceballot, afegim oli, barregem i ho deixem al 
frigorífic.

Vinagreta de cireres
Rentem les cireres, les assequem, les tallem molt petites 
i les passem a un bol, afegim oli, vinagre, sal, barregem 
i reservem fins al moment d’emplatar.

Servim l’amanida  en la copa, ho reguem amb la vina-
greta de cireres i decorem amb unes fulles.

Amanida de Amanida de 
polp amb polp amb 
vinagreta vinagreta 
de cireresde cireres
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Ingredients 
Una llauna d’anxoves
Una llauna de seitons

Olives farcides
Salsa d´aperitiu

Passos
Emplateu els seitons i les anxoves que quedin bonics i 

amb el seu respectiu oli/vinagre.
Afegir-hi també unes olives al gust.
Regar-ho bé amb salsa d´aperitiu.

 Matrimoni 
d’anxova i seitò
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Plat d´inspiració gaditana adaptable als nostres gustos 
canviant les espècies i herbes aromàtiques que incor-
porem al guisat que farem amb la ceba.
Aquí hem utilitzat un pebre vermell agredolç de La 
Vera, un full de llorer i orenga en combinació amb un 
vi olorós de Xerès, que amb la sal i el pebre han servit 
per donar un sabor i aroma extraordinaris a la ceba, 
deixant-la al punt ideal.
No volem torrar-la ni deixar-la cruixent, i tampoc 
busquem una cocció massa lenta, el que busquem és 
que la ceba quedi cuinada i rossa, sucosa i amb molt 
de sabor.

Ingredients per a 2 persones
• Tonyina fresca 400 grams
• Ceba de Figueres 3 peces
• Pebre vermell dolç al gust
• Vi olorós (Jerez) un bon raig
• Sal i pebre al gust
• Llorer un full
• Dents d’all, un parell
• Orenga seca, una cullerada sopera

Com fer-ho
Tallarem la ceba a la juliana amb un ganivet ben es-
molat.
Ho posem a fregir a foc mitjà baix, en una paella àm-
plia amb dues cullerades d’oli d’oliva verge extra i una 
mica de sal. Deixem que es faci durant uns deu mi-
nuts, remenant de tant en tant per evitar que se’ns dau-
rin més uns trossos que els altres.
Quan la ceba estigui escalfada i comenci a voler agafar 
color, hi afegim els alls laminats, el llorer i l’orenga, per 
a seguidament incorporar el pebre vermell, remenem 
bé i afegim el vi de Xerès. Deixem que cogui durant 
cinc minuts reduint-se el líquid i concentrant-se els 
sabors.
Per a fer la tonyina, tallem els filets gruixuts a trossos o 
daus d’uns dos per dos centímetres aproximadament.
Apartem la salsa de la ceba a un costat de la paella i 
posem a l’altre els daus de tonyina. Perquè quedin ben 
sucosos, els daurem a foc molt fort. Es tracta que es 
cuini només la superfície del peix, així que els capgi-
rem al cap de dos minuts.
Un cop llesta la tonyina, quan els trossos hagin can-
viat de color, barregem la tonyina amb la ceba guisada 
i cuinem només durant un minut més, portant-ho a 
taula immediatament.

Recepta i foto: Pakus (DAP)

Tonyina encebada a l’andalusa
Un senzill plat gadità que podem tenir a la taula en només 30 minuts
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Sardines a la brasa

“No perdin mai els estreps fascinats per la qualitat 
de les sardines a la brasa. No en mengin cada dia, no 
abusin de la freqüentació, tinguin una mica de calma. 
Mirin d’alternar-les, posin una mica d’aire entre les 
graellades. Si no ho fan, es fatigaran i acabaran per 
avorrir-les per excés de felicitat”. Josep Pla, al llibre “El 
que hem menjat” fa aquesta recomanació de les sardi-
nes a la brasa:
I és que parlem d’una autèntica delicatessen que també 
hem de saber gaudir.  

VARIANTS
- Es pot posar una picada d’all i julivert per sobre quan 
es treuen del foc.
- També s’hi pot posar pebre.
- Es pot fer amb altres peixos en comptes de sardines: 
verat, truita de riu...

Ingredients
1 kg de sardines fresques senceres. 
Oli d’oliva. 
Sal. 

Elaboració
El que primer hem de fer és preparar unes bones brases. 
La barbacoa la podem fer de llenya o de carbó vegetal, 
però és important començar a fer la brasa amb temps.
Mentrestant, rentem el peix sota l’aixeta, però no cal 
treure les escates que van molt bé per protegir la carn 
de la sardina del foc. A més torradetes estan més bones. 
Un quilo de sardines per a quatre persones són racions 
d’unes 10-12 sardines per persona que està bé.
Hi ha qui li agrada tirar sal gruixuda per sobre i deixar-
les així durant uns 30 minuts.
Passat aquest temps, i sense treure la sal, ja podeu col·lo-
car-les a la graella, de forma ordenada.
Tingueu en compte que les brases cobreixin tota la su-
perfície.
Les brases han d’estar perfectes. No convé que surti foc, 
només volem brasa.
Les posem a la brasa. Controleu l’alçada i vigileu no es 
cremin ni surti foc.
No han de quedar cremades. Han de quedar torradetes i 
gairebé cruixents per fora. 
Amb molt de compte, i fent ús d’unes pinces, passeu-les 
a una safata.
Amaniu-les amb un bon raig d’oli d’oliva verge extra. I 
serviu-les ben calentes a taula.
Aquest plat el podeu acompanyar de cervesa ben freda, 
vins joves, blancs o negres (txakolí, albarinyo, penedès, 
etc.), cava, mançanilla o fins i tot sidra. 



La Maira o “Bacaladilla”, és un peix molt 
agraït i força econòmic, fàcil d’elaborar i 
ric en greixos, fent aquesta recepta ho pre-
parem de la forma més ràpida. 

Ingredients
Un quilo de Maira o Bacaladilla
Farina
Sal
Oli per fregir

Passos
Comprem la Maira, demanant que ens la 
netegin i ens la preparin sense cap espina, 
en filets.
A una paella posarem oli vegetal a escal-
far, ja que ens va millor que el d’oliva.
Mentre s’escalfa l’oli, a un plat hi posarem 
farina, salarem el peix pels dos costats i 
arrebossarem els filets de Maira pels dos 
costats, i quan l’oli estigui calent posarem 
el peix a fregir, primer per la part de la 
pell i quan estigui una mica torrada li do-
nem la volta perquè es fregeixi pel costat 
de la carn, que també la deixarem fins 
que es torri una mica.
Deixem que agafi una mica el color to-
rrat, i un cop la tinguem fregida pels dos 
costats la servirem acompanyada de Lli-
mona, maionesa o unes bones rodanxes 
de pa amb tomàquet.
La podem menjar freda o calenta, al mo-
ment o al dia següent.

Recepta i foto: TITO JOAN 
(Herrera – Sevilla)

Maira Maira 
fregidafregida
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Ingredients (per a 4 persones)
Un quilo de ratjada.
Mig got dels d’aigua d’oli d’oliva.
Una cullerada de vinagre fet de vi blanc.
Un got de vi blanc sec.
Una cullerada de tàperes.
Una cullerada de cogombrets.
Sal i pebre.
Cibulet o julivert.
Nata líquida.

Elaboració
Trossegem la ratjada a porcions individuals i la 
salem.
Posem l’oli a una cassola o a una paellera de 
mida suficient per cuinar totes les porcions de la 
ratjada, i les fregim a l’oli a foc suau durant quatre 
minuts per cada costat.
Un cop cuinat el peix, el traiem de la cassola i a 
l’oli en què l’hem cuinat hi afegim el vinagre, les 
tàperes i el cogombret, aquest últim picat fina-
ment.
Al cap de tres minuts, hi afegim el vi blanc i quan 
aquest s’hagi reduït, aboquem la nata líquida es-
pecial per cuinar deixant que ens lligui la salsa.
Un cop tinguem una salsa homogènia, hi intro-
duïm els trossos de ratjada, escalfem, posem a 
punt de sal i pebre el conjunt i ho empolvorem 
amb una mica de cibulet o julivert picat.
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Ratjada 
amb salsa de tàperes
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Gambes 
a la planxa amb refregit d’all i suc de llimona

INGREDIENTS (per a 4 persones)
600 grams de gambes fresques mitjanes.
Quatre dents d’all.
Unes branquetes de julivert.
El suc d’una llimona.
Un decilitre d´oli d´oliva.
Sal.

Elaboració
S’elabora a foc suau un refregit a una paella, amb l’oli i 
amb els alls pelats i trossejats a brounoisse (a quadradets 
petits). 
Quan els alls comencin a daurar-se, traiem del foc la pae-
lla i hi afegim el julivert trossejat i el suc de llimona. 
Tot seguit, remenem fins que la barreja quedi com si fos 
una salsa lligada. Ho reservem.
A una altra paella o planxa calenta i amb una mica d’oli, 
cuinem volta i volta les gambes amb una mica de sal, fins 
que es dauri la superfície i es faci lleugerament l’interior.
Traiem les gambes de la paella i les col·loquem al plat on 
les servirem, acompanyades d’uns grills de llimona i el 
refregit d’alls ja lleugerament temperat.

COMENTARI DIETÈTIC Aquesta recepta, per a ocasions 
especials, suposa un delit per al nostre paladar i els nos-
tres sentits. Les gambes tenen un alt valor nutritiu, ja 
que aporten una quantitat considerable de proteïnes de 
qualitat i el seu contingut gras és baix, encara que el de 
colesterol i de purines són relativament alts. Per això, els 
qui tenen hiperuricèmia o gota o bé càlculs o pedres re-
nals de sals d’àcid úric n’han de moderar el consum. Per 
completar el menú s’aconsella prendre un primer plat de 
verdura o amanida i una fruita o un lacti com a postres.
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Musclos marinera

Ingredients
• Un quilo de musclos. 
• 350 gr de ceba. 
• 500 gr de tomàquet madur. 
• Quatre dents d’all. 
• 70 ml. de vi blanc sec. 
• Un full de llorer. 
• Oli d’oliva. 
• Sal. 
• Pebre negre. 

Elaboració
• Rentem bé els musclos i els hi  llevem totes les 
impureses.
• A una olla hi posem una mica d’aigua, dues 
dents d’all, la fulla de llorer i una mica de sal. Li 
afegim els musclos i tapem la cassola fins que els 
musclos s’hagin obert.
• Una vegada oberts, els escorrem i reservem el 
brou de la cocció. 
• Colem el brou.

• Tallem la ceba a juliana, pelem els alls, els par-
tim per la meitat i traiem la pell al tomàquet. 
• Tallem el tomàquet a trossos petits.
• Posem oli d’oliva en el fons de la cassola i quan 
estigui calenta afegim la ceba i els alls. Ho deixem 
sofregir fins que la ceba quedi transparent.
• A continuació hi afegim el tomàquet i ho 
deixem sofregir tot junt fins que el tomàquet 
quedi desfet. Axó ho fem a foc lent.
• Tirem a la cassola una part del brou de la coc-
ció dels musclos, li afegim la sal i el pebre, al gust, 
i ho deixem coure durant uns vuit minuts, con-
trolant que no falti brou.
• Finalment afegim els musclos, als quals els 
hem tret una de les dues parts de la petxina, i 
ho deixem coure tot junt durant un parell de 
minuts.
• És millor deixar-los reposar durant uns 5 mi-
nuts abans de servir-los.

Recepta : Restaurant ANDALUCÍA - Castelldefels



Terra Remota (Alt Empordà)
El celler
Terra Remota és un celler nascut el 1999, quan la família Bournazeau Florensa adquireix 
una propietat de 40 ha a l’Alt Empordà, en un entorn boscós a prop de la Serra de l’Albera.
El procés de la viticultura i la vinificació es va dur a terme al context de l’etiqueta ecològica, 
que va ser obtinguda el setembre de 2012.

ALES BLANQUES
Un vi blanc de Garnatxa Blanca que mostra la seva joventut 
i el caràcter de l´Empordà i té l´ànima d´un vi jove amb el 
caràcter de la criança en mares i fusta, sent l´essència d´a-
questa varietat. Ofereix aromes a Flors blanques, Pera i Piña.
Consells de maridatge
Els Blancs Afruitats són vins de cos mitjà, generalment fres-
cos i amb aromes de fruites. Vins que acompanyen bé els 
plats més lleugers, però que amb les seves aromes intenses 
aconsegueixen acompanyar una quantitat més gran de plats 
que els Blancs Lleugers.
Combinar-ho amb: Peix o marisc cuinats al vapor, bullits oa 
la planxa. També és un bon acompanyant de peixos i ma-
riscs marinats, en ceviche o crus. Són un bon contrapunt per 
a salses de vi blanc o de mantega. Ideals per a formatges de 
cabra. Si són molt aromàtics o una mica dolços, tasteu-los 
amb plats orientals molt especiats.
Preu aproximat: 9,50 €

ALS NEGRES
Un monovarietal de Garnatxa Tinta que impressiona per la 
seva joventut i frescor.
Després de la fermentació, el vi es cria 9 mesos en dipòsits 
d’inox i en bótes de roure francès. Ofereix aromes a Cirera, 
Gerds i espècies.
Consells de maridatge
Els negres afruitats són vins de mig cos, amb aromes de 
fruita. Una tipologia de vins negres molt versàtils, que no 
desentonen amb gairebé cap plat saborós de carn i verdures.
Vi perfecte per a: carns cuinades de manera simple, com a la 
planxa, rostides i verdures. Tastar-lo amb guisats de carn o 
els plats intensos de mar i muntanya. Ideal també per a plats 
de pasta amb salses de tomàquet i carn o per a arrossos de 
pollastre, conill o verdures.
Preu aproximat: 10 €

ALES ROSES
Monovarietal 100% Garnatxa Negra
També té un lleu pas per bóta per donar fer-
mesa i tensió a un rosat que no obstant és 
com un caramel, amb notes de maduixes de 
bosc i fruites vermelles.  
Notes de tast
Color: Albercoc lleuger, amb reflexos a prés-
sec, net i brillant.
Nas: Expressiu i afruitat, matisos a fruites 
exòtiques com el mango, lichi, la pinya amb 
algunes notes especiades, netes i llamineres.

Boca: Franc, fresc i rodó, amb aromes cítrics 
i fruites exòtiques que recorden als aspectes 
que es noten al nas.
Un vi fàcil de beure i agradable.
Maridatge
Per aperitius o per barbacoes amb carns blan-
ques.
Servir-lo a 12-14°C, sense decantació ne-
cessària.
Preu aproximat: 9 €
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Aquest plat compleix els requisits de dieta “cardiosaludable”, a causa 
del seu perfil de greixos, en què predominen els greixos insaturats del 
salmó, les olives i l’oli d’oliva. 

INGREDIENTS (per a 4 persones)
400 grams de salmó fresc en una sola peça. 
8 cullerades d’oli d’oliva verge extra. 
Una llimona. 
Unes branquetes de cibulet. 
Una culleradeta de pebre variat. 
Sal. 

Acompanyament d’adobats variats: cogombres, cebes tendres, oliva i 
tàperes, tot això conservat en vinagre.

COM S’ELABORA
Introduïm el salmó al congelador durant una hora. Això permetrà, 
després, poder-lo laminar fina i fàcilment amb l’ajuda d’un ganivet 
per a pernil. 
Barregem l’oli amb el suc de llimona i els assaonem amb sal i pebre 
variat acabat de moldre.
Trenta minuts abans de consumir el preparat, abrillantem les làmines 
fines de salmó amb aquesta barreja i ho reservem tot tapat al frigo-
rífic.
Servim el carpaccio. 
A part, a un platet, servim uns adobats finament tallats i empolvorats 
amb unes branquetes de cibulet acabat de trossejar.

CARPACCIO DE SALMÓ 
amb encortits
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Ingredients per a dos comensals
• Dues orades ració.
• 125 gr de gules.
• 150 gr de gambes pelades.
• Tres alls.
• Oli d’oliva verge extra.
• Sal

Elaboració
Netegem les daurades o bé les comprem netes.
Passem per l’aigua, assequem amb paper de cuina i salem.
Les posem en una safata de forn amb un rajolí d’oli i les fem a 
200 º durant vint minuts com a molt. Deuen quedar sucoses.
Mentre es fan les daurades al forn, laminem els alls i els dau-
rem a la paella amb una mica d’oli, quan estiguin daurats afe-
gim les gambes, a continuació les gules i els donem una volta 
fins que les gambes estiguin fetes.
Quan les daurades estiguin fetes, les retirem del forn i les par-
tim en filets.
Posem els filets al plat i damunt hi posem les gules i les gambes.
Acompanyem amb una amanida variada.

Recepta i foto: La cocina de aficionado

Orades Orades 
amb gules i gambes amb gules i gambes 
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La teva pell ho agrairà!La teva pell ho agrairà!
L’estiu és sinònim de plans a l’aire lliure. Sens dubte, un goig per 
al nostre cos i la nostra ment. Tanmateix, això també suposa 
exposar-nos al sol durant moltes hores. I al clor de les piscines, 
als aires condicionats, etc. Tots aquests factors poden alterar la 
nostra barrera lipídica i provocar que la nostra pell estigui més 
seca i sensible. Per això, al costat de la protecció solar, no oblidis 
portar sempre amb tu productes d’hidratació de butxaca. Així 
podràs anar d’un costat a un altre, sense preocupar-te de res que 
no sigui gaudir.

El cos i el rostre demanen aigua
A més dels factors externs que ja hem comentat, l’excés de su-
doració provocat per les altes temperatures fa que al nostre cos i 
al nostre rostre els hi falti aigua. Pateixen, doncs, pics de deshi-
dratació cutània que cal tractar de dues formes: aportant aigua i 
aconseguint que la pell la retingui.

Recorda que tenir la pell deshidratada no és el mateix que te-
nir-la seca. Es tracta d’una situació reversible que pot afectar a 
tots els tipus de pell quan existeix una falta d’aigua. Sí, fins i tot 
a les pells grasses.
Si la teva pell està deshidratada, la notaràs molt més seca, sen-
sible i tirant, amb un aspecte apagat. També estarà més fràgil, 
podent-se arribar a produir descamacions. En la zona de la cara, 
a més, poden accentuar-se les arrugues i línies d’expressió.

Hidratació de butxaca
Aplicar crema hidratant cada matí és el pas indispensable per 
a ajudar la teva pell a mantenir-se hidratada. No obstant això, 
per a garantir que se senti còmoda, flexible i resplendent en tot 
moment, el millor és usar productes d’hidratació que puguis 
portar en la bossa.

A l’estiu, porta sempre amb tu hidratació de butxacaA l’estiu, porta sempre amb tu hidratació de butxaca
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Bloc de notas, per Pere Farrè

Les embarcacions Yamira i Fjord III, es van proclamar, en les respectives 
categories, vencedors de la passada XV Edició de la Regata Puig Vela 
Clàssica 2022 (a la foto, els guanyadors amb els trofeus); la prova va tenir 
la seva sortida i arribada als molls del Reial Club Nàutic de Barcelona 
(RCNB), entitat organitzadora de la competició, a què hi van participar 
prop de 300 regatistes, en una trentena d’embarcacions procedents de 
nou països. Durant tres dies van disputar aquesta espectacular regata, 
que en aquesta edició va comptar amb molta calor i poc vent, amb la 
conseqüent dificulta per el normal desenvolupament d’aquesta cita nàu-
tica, la més important competició a la categoria de vela, ja que compta 
amb admirats vaixells clàssics, autèntiques joies nàutiques. 
Foto: Carmen Girbau

A la Sala Pompeu Fabra de l’Ateneu de Barcelona va tenir lloc 
la presentació de les noves produccions i coproduccions de la 
propera edició de Temporada Alta 2022. Tota una primícia que 
ens va revelar la programació del seu nou Festival. També es va 
donar a conèixer el cartell que el promocionarà, obra realitzada 
per l’artista Francesca Llopis. A la foto, Salvador Sunyer, direc-
tor del Festival i Julio Manrique, director de l’espectacle; tots 
dos ens van comentar el contingut de les obres i els noms de 
les actrius i actors protagonistes de les diferents funcions, que 
tindran lloc durant els dies del 7 d’octubre al 12 de desembre.
Foto: Gonzalo Mirón

Temporada Alta programa la XXXI edició

Regata Puig Vela Clàssica, al litoral Barcelonès

El cantautor i actor canadenc Paul Anka, famós a tot el món a la dè-
cada dels anys 50, per les seves cançons “Diana” i “Hoving My Baby”, 
entre altres de les seves molt recordades interpretacions. Aquest 
passat dia 12 de juliol va actuar a Barcelona als jardins del Palau de 
Predalbes, dins el seu anual Festival, aconseguint als seus 81 anys un 
absolut èxit, captivant el nombrós públic assistent, tant amb les seves 
interpretacions, com per la proximitat que va tenir amb els seus fans 
incondicionals, que no van regatejar els aplaudiments i crits d’elogis 
després de cadascuna de les seves actuacions.
Foto: José Luis Guerendiain

Paul Anka. Ens va portar de nou la seva famosa “Diana” a Barcelona

Al 33 del carrer Parlament, al districte de Sant Antoni de Barcelona, un 
dels carrers més de moda de la ciutat, s’ubica la fleca El Forn de la Lola, 
botiga regentada per Pere Costa (foto), forner de tradició familiar qui per 
la qualitat i elaboració del seu pa, ha estat premiat amb l’emblemàtica “Es-
trella”. Distinció que li va ser atorgada per Panàtics, companyia la qual 
els seus membres, apassionats del pa, anualment premien a les millors 
fleques Top Ruta Espanyola, a les quals s’elabora el millor pa. El Forn de 
la Lola, a més de per la qualitat dels seus pans, és molt freqüentada i va-
lorada també, per la seva assídua clientela, per l’agradable espai interior, 
on es pot assaborir l’excel·lent varietat de pastes que s’ofereixen al taulell.

El Forn de la Lola, premiat per “Panátics”
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Planta ornamental muy apreciada cuando queremos cubrir un espacio de terreno 
con especies tapizantes. 

Caractarísticas. Se produce y expande de forma horizontal, cubriendo grandes 
espacios de suelo desnudo siempre y cuando haya humedad disponible. Sus ho-
jas son carnosas y de color verde vivo unido a una floración muy atractiva de 
colores violáceos y rosados.
Esta planta es de porte rastrero, por lo que podremos combinarla con arbustos y 
árboles sin problemas añadidos. Se considera una especie de crecimiento rápido.
Aspecto de las hojas. Tienen forma de corazón o aspecto ovalado, y almacenan 
mucha cantidad de agua, algo que le hace más resistente a las condiciones de 
sequía.

Aptenia cordifoliaAptenia cordifolia
Cultivo 

y
 cuidados



Aspecto de las flores. Suelen ser de pequeño tamaño, de 
color rosado o violeta, que se abren durante el día y se cie-
rran por la noche. 
Floración. Entre primavera y verano, por lo que será reco-
mendable aportar nutrientes justo antes para permitir un 
mayor desarrollo vegetativo y floral. 
Climatología. De origen en África meridional, se adapta 
perfectamente al jardín mediterráneo e incluso a entor-
nos costeros. En condiciones de frío, las hojas pierden su 
verdor original, se detiene el crecimiento por completo y 
pierde su aspecto original.
Luz. Aunque puede vivir en zonas de semi sombra, cuanto 
más Sol mejor.
El suelo. El ideal es una textura franca con un régimen de 
humedad medio y que tengan un buen drenaje, evitan-
do el encharcamiento. Los suelos fértiles, donde se aporte 
materia orgánica cada año o cada 2 años (2-3 kg/m2 de 
media) hacen que su expansión horizontal sea mucho 

más rápido.
Riego. En primavera y verano: 2 a 3 riegos por semana, 
aportando entre 3 y 4 litros por metro cuadrado. En otoño 
e invierno: 1 a 2 riegos por semana, aportando de 2 a 3 
litros por metro cuadrado. Se recomienda el riego por as-
persión, ya que es una planta tapizante que ocupa mucha 
superficie. También se pueden emplear goteros difusores 
o riego exudante.
Abonado. Mantendremos el suelo fértil aportando de 2 a 
3 kg/m2 de materia orgánica o compost descompuesto. 
En primavera es recomendable utilizar abonos sólidos o 
líquidos que contengan la mayoría de macronutrientes.
Si las hojas se vuelven algo amarillas pero tiene buen desa-
rrollo, es posible que necesite aportar hierro. Para corregir 
esta carencia, disolver quelato de hierro en agua (20 gra-
mos por 10 litros de agua) y aplicarlo mediante inyección 
en gotero o en riego directamente.
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Tot el que és bo s’acaba. I això també passa amb les va-
cances d’estiu dels nens. Després de més de deu setma-
nes fora de les aules, veuen com gairebé un dia per l’altre 
passen d’estar administrant el dia a dia, a veure’s les cares 
amb els professors, les classes, els deures i els exàmens i 
a estar sotmesos a un imprescindible ordre que comença 
cada dia només posar els peus a terra.
El que més complica la tornada és, sens dubte, el canvi 
d’hàbits, ens aixequem i anem al llit més tard, mengem 
a hores diferents… i al final el cos necessita temps per 
fer-se al nou ritme diari. Per això, cal intentar tornar a la 
normalitat uns dies abans que comenci l’escola i que així 
el cos del nen s’habituï.
 
La tornada, també implica la família
El començament del cicle escolar a més de ser una nova 
etapa que han d’enfrontar els infants, també suposa un 
desafiament per a la família. La llar es veu afectada quan 
els més nois tornen a classes, ja que sorgeixen nous or-
dres que necessiten ser integrats al diari viure per fer 
aquesta etapa una experiència d’aprenentatge satisfac-
tòria per a tothom.

Els pares han de mantenir una comunicació molt fluida 
amb el fill els primers dies del nou curs. Interessar-se per 
com se sent, per l’opinió que va tenint dels companys, per 
les classes, els professors, les activitats que realitzen i, en 
general, per qualsevol aspecte pel qual mostri interès o 
preocupació el noi.
 
...y suposa un repte seriós pes les butxaques
Setembre es converteix també en tot un repte per als 
pares. En concret per a les butxaques dels pares, ja que 
després de les despeses de les vacances d’estiu, la torna-
da a l’escola suposa un increment de la despesa familiar 
en molts aspectes: roba nova o uniformes, llibres de text, 
material escolar, transport, menjador o activitats extraes-
colars.
Els espanyols gasten més de 500 euros extra cada setem-
bre als apartats esmentats anteriorment. Una quantitat 
que pot desequilibrar l’economia familiar, sobretot si se’n 
té més d’un fill.

La “temuda” tornada a l’escolaLa “temuda” tornada a l’escola
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