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Amb setembre, la tornada 

a l’escola i… a la cuina

Cada any i a cada casa la tornada a l’ escola ad-
quireix un significat especial, ja que en alguns 
casos, segurament en molts, el petit anirà a  
l’ escola per primer cop. I com sempre que es 
comença un nou curs es fa carregat de bons pro-
pòsits. Alguns estan relacionats amb els hàbits 
alimentaris. Els nostres petits han de menjar de 
tot, hem de procurar que la seva alimentació si-
gui variada, equilibrada i completa.
Però al marge que han de fer cinc o sis àpats al 
dia, i altres etcèteres, cal tenir present que no tots 
els escolars mengen al ‘cole’ i aixó, a la majoria 
de cases, és un problema que cal afrontar amb 
l’arribada del setembre.

Ja no és si l’ esmorzar ha de contenir el 25% del 
total de les calories i si cal menjar més pasta, més 
verdures, més fruita… és que a la casa hi ha més 
estómacs a satisfer i menys temps per cuinar.
No estem en possessió de la vareta, màgica que 
ens solucionarà tots els problemes, en absolut, 
però sí que hem pensat, seguint la nostra línia, a 
seleccionar unes quantes receptes que, sense ser 
difícils, puguis ajudar a fer més suportable la dic-
tadura de la cuina , sobretot al migdia.
Així, en aquesta edició de la tornada a la norma-
litat, des de La Prensa Magazine, us oferim unes 
poques idees que possiblement us ajudin una 
mica (i ja estarem satisfets) que l’arribada del se-
tembre no sigui tan dura.
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Les seves primeres ressenyes en els llibres de cuina han 
aparegut allà per 1839, així que si des d’aquests temps 
fins ara se segueixen gaudint, alguna cosa tindrà aquesta 
recepta italiana.
Encara que a cada casa italiana la mamma ho preparar a 
la seva manera, els quatre ingredients bàsics i que no po-
den faltar són formatge, pasta, cansalada i ou, res de nata 
com els que es solen preparar per aquí, i millor cansalada 
de la bona i no bacó a l’estil americà.

Ingredients per a quatre
400 gr d’espaguetis. 
Formatge parmesà ratllat. 
Formatge Pecorino ratllat. 
Dos ous. 
Tres rovells d’ou. 
150 gr de cansalada (o bacó sense fumar). 
Oli d’oliva verge extra. 
Pebre negre mòlt. 
Sal i Julivert fresc.

Com fer-ho
Començarem picant a daus la cansalada, així com rat-
llant els formatges. Reservem. 

D’altra banda en un bol batem els ous i els rovells fins que 
estiguin deixalles i barrejats. 
Afegim els formatges ratllats i abundant pebre negre. 
Batem la barreja i reservem.
Omplim una olla gran amb aigua i sal i portant-la a ebu-
llició. 
Quan estigui bullint afegim la pasta i la cuinem segons 
les instruccions de fabricant deixant-la al dente.
Mentre saltem el bacó o la cansalada amb un rajolí d’oli 
d’oliva en una paella de grans dimensions per poder aca-
bar aquí el plat, fins que estigui cruixent, més o menys 
cinc minuts. Reservem a la paella.
Escorrem la pasta i la combinem a la paella on hem fet el 
bacó amb aquest i la barreja d’ou i formatge, remenant tot 
bé durant uns minuts perquè els ous quallin amb la calor 
residual dels espaguetis. Servim immediatament.
A l’hora de servir aquests saborosos espaguetis carbona-
ra cadascú pot empolvorar una mica més de formatge 
ratllat o una mica de julivert fresc picat. També el pebre 
negre mòlt li anirà força bé a aquest plat, no en va diuen 
que el terme carbonara procedeix de la color carbó que li 
proporciona al plat aquesta espècia mòlta.

Recepta i foto: Esther Clemente – Directo al Paladar

Espaguetis carbonara
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Ingredients bàsics: 
3 o 4 patates. 
250 g de carn picada de vedella o mixta. 
2 dents d’all. 
Pebre mòlt. 
40g de mantega. 
Tabasco. 
Mig got de vi blanc sec. 
Sal. 
Oli d’oliva. 
Ou i pa ratllat.

Per a la salsa picant: 
Maionesa. 
Dues cullerades de ketchup. 
Unes gotes de tabasco. 
Una cullerada de brandi. 
Barrejar-ho tot fins a trobar el punt picant al gust.

Preparació de les bombes
Coure les patates i mentre es refreden, aixafar-les amb 
una forquilla i barrejar amb la mantega.
En una paella posem una mica d’oli i se sofregeixen els 
alls i la carn, afegint el vi i deixant reduir i refredar.
Amb la mà es van agafant una mica de carn i emboli-
cant-les amb el puré de les patates fins a fer una bola de 
la grandària del palmell de la mà.
Es passen per ou batut i pa ratllat i es fregeixen.
S’acompanya amb la salsa picant o amb maionesa.

Bombes Bombes 
picants picants 
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Ingredients
• Massa de pizza
• Carxofa en conserva (cors)
• Olives negres
• Salami (rodatges o talls)
• Xampinyons laminats
• Alfàbrega (fulles)
• Mozzarella fresca una bola
• Salsa de tomàquet
• Orenga seca al gust

Com fer-la
Utilitzem una base de pizza comercial refrigerada si te-
nim pressa.
Preparem els ingredients que utilitzarem, laminant els 
xampinyons i les olives negres, tallant les rodanxes del 
salami a quarts i partint els cors de carxofes en conserva 
a meitats o quarts depenent de la seva mida. Millor és 
triar cors petits, són més sucosos.
Distribuïm a sobre la base de pizza la salsa de tomàquet, 
la mozzarella tallada “a pessics” i hi col·loquem amb cura 
els ingredients escollits.
Enfornem la pizza a 230º al forn preescalfat, deixant que 
es cuini fins que les vores comencin a torrar-se i inflar-se, 
indicant-nos que la massa ja està cuita i cruixent. 
Empolvorem amb orenga seca i portem a taula.

Recepta i foto: La Prensa Magazine 

Pizza quatre 
estacions tradicional
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Ingredients bàsics: 
1 dent d’all. 
Julivert. 
1 culleradeta de sal. 
25 gr molla de pa (o pa de motlle). 
60 gr de llet. 
Pebre negre recentment mòlta. 
500 gr carn picada barrejada de terna i porc. 
Oli d’oliva per empastifar les mans o farina per arrebos-
sar. 
Patates (opcional).

Ingredients per a la Salsa: 
120 gr de ceba. 
180 gr de pebrot vermell. 
60 gr de pebrot verd italià. 
30 gr oli d’oliva. 
100 gr de vi blanc sec. 
30 gr de tomàquet fregit. 
¼ litre d’aigua. 
Una pastilla brou verdura. 
1 pot de xampinyons. 

Preparació
Fem l’adob de les mandonguilles: 
Aixafar en un morter l’all, julivert i 1 culleradeta de sal. 
Afegir-hi el pa, la llet, i el pebre i aixafar amb la mà del 
morter fins a formar una pasta. Adobar la carn i barrejar 
bé.

Fer les mandonguilles: 
Podem fer-ho de 2 formes, o empastifar-nos les mans 
amb oli d’oliva, formar-les i coure-les al vapor 20 minuts 
contant des que surti el vapor o arrebossant-les amb la 
farina i fregint-les; això depèn de les calories que hi vul-
guem al plat. Passar-les a una olla.

Fer la salsa: 
Picar en brunoise (daus petits) la ceba i el pebrot vermell 
i el verd. I en una paella sofregir fins que quedi ben poxat 
i tou. Afegir-hi el vi blanc i el tomàquet fregit i donar-hi 
un bulliment a foc fort i destapat perquè s’elimini l’alco-
hol.
Afegir l’aigua, la pastilla de brou de verdures i els xam-
pinyons, quan comenci a bullir, bolcar-ho sobre les man-
donguilles i coure a foc mitjà i tapat uns 20 minuts si les 
hem arrebossat amb farina i fregit o amb 5 minuts a foc 
fort destapades si estan fetes al vapor, donant voltes de 
tant en tant perquè no es peguin al fons.
Podem triturar amb un turmix la salseta, perquè no es 
vegin les verdures.

Mandonguilles a la jardinera 
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Ingredients per a 2 comensals
Dues albergínies. 
250 gr de vedella picada. 
2-3 salsitxes. 
Una ceba. 
Tres cullerades oli. 
Margarina. 
Dues cullerades farina. 
Un got de llet. 
Pa ratllat. 
Formatge ratllat. 
Dues cullerades tomàquet triturat. 
Una pastilla brou de carn. 
Alfàbrega.
Sal i Pebre molt.

Elaboració
Eliminar els extrems de les albergínies, rentar-les, asse-
car-les i tallar-les per la meitat al llarg, salar-les i deixar-
les una hora de cap per avall en una taula inclinada, per 
eliminar una mica d’aigua.
Al cap de l’hora, posem al foc una olla amb aigua fins 
que comenci a bullir, llavors afegim les albergínies. Les 
deixarem fins que la polpa estigui tova, uns 10-15 mi-
nuts.

Mentre, sofregim en una paella amb l’oli la ceba picada 
fina; afegir-hi la carn picada i les salsitxes sense pell. Re-
moure amb una cullera de fusta i deixar que s’aromatitzi; 
a continuació assaonar-ho amb una mica de sal i pebre.
Dissoldre la pastilla de brou en un got d’aigua tèbia, 
afegir-ho al sofregit i deixar coure durant 5-10 minuts 
aproximadament.
En un got, barrejar el tomàquet amb un parell de dits 
d’aigua i l’alfàbrega picada fina (l’alfàbrega seca també 
val).
Incorporar-ho al sofregit i barrejar bé.
Una vegada estiguin les albergínies cuites, els hi llevem 
gairebé tota la polpa, amb cura de no trencar la pell, per 
emplenar-les després i deixem escórrer.
A part, preparar la beixamel: fondre una nou de mar-
garina en un cassó i afegir-li la farina, torrar; tirar la llet 
temperada, assaonar amb sal, pebre i una mica de nou 
moscada i remoure sense parar fins a espessir una mica.
Afegir la polpa de l’albergínia a la carn picada i remoure.
Tirar la beixamel i el formatge ratllat i barrejar molt bé 
i amb cura.
Escalfar el forn a 180ºC.
Posar les albergínies en una font i emplenar amb la pre-
paració anterior.
Espolsar cada meitat amb una mica de pa ratllat i for-
matge ratllat.

Albergínies farcides 
de carn picada
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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 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 (mitjà got)
2 alls pelats
Un trosset de bitxo o caiena (el pique, 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 (per-
què 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 Broquetes de 
rap i llagostinsrap i llagostins

Pintxo de 
sobrassada 
i mascarpone
Ingredients
Quatre llesques de pa
Quatre rodanxes de sobrassada mallorquina
Unes fulles de ruca
Quatre cullerades de mascarpone
Llavors de rosella
Sal Maldon.

Preparació
Posar una rodanxa de sobrassada sobre cada llesca de 
pa, col·locar a continuació unes fulles de ruca netes i 
seques.
Fer una boleta amb el mascarpone i col·locar-lo sobre 
la ruca, escampar-hi llavors de rosella.
Escalfar les broquetes lleugerament al forn o al microo-
nes.
Finalitzar assaonant el mascarpone amb unes escates 
de sal Maldon.
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Hamburgueses casolanes 
Ingredients per a 4-5 unitats
Mig quilo de carn picada de vedella
Un rovell d’ou
Dues dents d’all
Una cullerada petita de mostassa de Dijon 
Una cullerada petita de salsa Perrins
Una cullerada petita de Tabasco
Sal, Pebre negre mòlt i Pa ratllat

Com fer-ho
En un bol hi posem la carn picada. 
Piquem l’all i ho afegim a la carn. Ho barregem bé amb 
les mans. Salpebrem i hi afegim l’ou, la mostassa, la salsa 
Perrins i el Tabasco. 

Seguim barrejant i hi afegim una mica de pa ratllat, un 
parell de cullerades soperes aproximadament, de mane-
ra que puguem formar les hamburgueses amb facilitat, 
mantenint una textura humida.
Una vegada formades les hamburgueses, les deixem pre-
parades en un plat. 
Escalfem la planxa, hi tirem una mica d’oli d’oliva i anem 
fent les hamburgueses, volta i volta. El consell gastronò-
mic és no fer-les massa, ja que quedarà la part externa 
cremada i el seu interior molt fet.
Podem preparar-les amb trossets de Parmesà sobre la 
carn i unes fulles de rúca… és una mescla molt agra-
dable. Li podem afegir un toc de ketchup o mostassa al 
gust.
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Ingredients bàsics
Les proporcions són per a 4 persones i una safata de forn 
de 28x20cm aproximadament.
12 làmines de pasta per lasanya (preparar-la segons les 
instruccions del fabricant). 
Una ceba. 
Una dent d’all. 
Una pastanaga. 
Una branca d’api. 
500 gr. de carn picada. 
Una copa de vi blanc sec. 
500 gr. de tomàquet natural pelat de llauna amb el seu 
suc o el mateix de tomàquets madurs pelats i trossejats.
Vuit cullerades d’oli d’oliva. 
Sal i nou moscada.
Ingredients per a la Salsa Beixamel
Mitja ceba. 
Tres cullerades soperes d’oli d’oliva.
Quatre cullerades soperes de farina. 
750 ml. (3 gots) de llet. 
Sal, pebre i nou moscada.

Preparació
Pelar, picar i daurar en 8 cullerades d’oli d’oliva la ceba i 
la dent de l’all. 
Agregar-hi la pastanaga i l’api tallat a daus petits, ofegar 
uns minuts a foc mitjà/alt. 
Afegir-hi la carn picada i ofegar-ho fins que canviï de 
color. 

Salpebrar i afegir-hi nou moscada al gust. 
Agregar-hi la copa de vi blanc i remoure fins que re-
dueixi. 
Incorporar-hi els tomàquets i anar tallant-los i barre-
jant-los amb el sofregit. 
Baixar el foc a molt lent i anar removent de tant en tant 
durant 1h aproximadament sense tapar (segons el tipus 
d’olla possiblement necessiti més temps) fins que quedi 
una salsa lligada i ben travada.
Preparar la beixamel:
Ratllar o picar molt fina la 1/2 ceba i daurar-la en una 
paella amb 3 cullerades d’oli d’oliva. Salpebrar i afegir-hi 
nou moscada al gust. Baixar el foc i afegir-hi la farina 
i quan canviï de color incorporar-hi la llet i amb una 
batedora de varetes anar barrejant-ho fins a aconseguir 
una salsa que, segons el gust de cadascun, pot ser més o 
menys espessa.
Muntatge
Per muntar la lasanya, posarem a la base de la font de 
forn una mica de beixamel i damunt una capa de làmi-
nes de pasta que haurem preparat segons indicacions del 
fabricant. Estendre sobre la pasta salsa de carn i sobre 
aquesta una mica de formatge ratllat i una mica de beixa-
mel. Continuar repetint les capes fins a acabar amb una 
de pasta, beixamel i formatge en abundància.
Introduir-ho al forn a la temperatura i el temps que ens 
indiqui el fabricant.

Recepta i foto: Carmen Martínez Calvo

Lasanya de carn picadaLasanya de carn picada

Ingredients
- Pa de blat de moro.
- Llardons.
- Formatge San Simón da Costa.
- Pebrots de Padrón.
- Sal.

Preparació
Escalfem el forn a 180º durant 15 minuts. Passat aquest 
temps ho apaguem.
A una paella, hi anem fregint els pebrots.
Tallem el pa de blat de moro a llesques més o menys 
del mateix gruix.
Col·loquem a sobre els llardons, cobrint bé el pa per 
tota la superfície.
Després un bon tros de formatge i fiquem les torrades 
al forn (apagat).
Posem els pebrots a un plat pla i els salem al gust.
Quan veiem que el formatge s’ha fos retirem les torra-
des i les cobrim amb un pebrot a sobre.
Servir immediatament.

Torrada Torrada gallegagallega
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 Broquetes 
de pit de pollastre

Ingredients
2 pits de pollastre.
12 xampinyons.
250 gr. de bacó tallat a tires.
200 gr. d’arròs basmati.
Una cullerada de mantega.
Oli d’oliva.
Sal.
Pebre negre mòlt.
Julivert picat.
Maionesa (opcional).

Com fer Broquetes de pit de pollastre
Netejarem els pits i els tallarem a 12 daus grans.
Netejarem els xampinyons i ens quedarem 
només amb els barrets.
Courem l’arròs amb aigua, amb una cullerada 
de mantega i sal (uns 20 minuts).
Mentrestant, muntarem les broquetes, alternant 
el pollastre, els xampinyons i les tires de bacó 
enrotllades.
Rostirem les broquetes a la planxa amb una 
mica d’oli o en una barbacoa, fins que quedin 
daurades per tots els costats.
Les salpebrem i les empolvorem amb julivert 
picat.
Opcionalment les podem ruixar amb maionesa 
o allioli.
Acompanyem-les amb l’arròs bullit o bé amb 
una amanida d’enciams.
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Ingredients
• 600 gr. salsitxes de porc fresques
• Una ceba o ceba tendra gran
• Un parell de dents d’all
• Tres fulles de llorer
• Una culleradeta de pebre vermell dolç o picant
• Romero o farigola fresca (opcional)
• Una mitjana de cervesa de qualitat (333 cl)
• Pebre negre en gra
• Oli d’oliva verge extra
• Sal

Elaboració
Tallem la ceba a juliana (a tires) molt fina i els alls 
a trossets petits.
A una cassola amb prou oli d’oliva a la base, mar-
quem un parell de minuts les salsitxes a foc mig 
fort fins que estiguin daurades per fora. Les reti-
rem i les reservem.

A aquest mateix oli, a foc més baix, hi sofregim 
l’all fins que comenci a enrossir-se.
Afegim també la ceba i la posem a foc mitjà baix 
amb sal i pebre mòlt fins que gairebé arribi a ca-
ramel·litzar-se (podem tapar la cassola).
Ara, afegim el pebre en gra, el llorer, les herbes 
aromàtiques i una culleradeta de pebre vermell, 
i ho sofregim només uns segons, per tal què no 
amargui.
Afegim de nou les salsitxes i les maregem un pa-
rell de minuts al costat del sofregit.
Aboquem la cervesa tèbia a la cassola i la deixem 
el primer minut a foc fort perquè s’evapori l’al-
cohol.
Abaixem el foc i ho deixem reduir durant 25-30 
minuts fins que la salsa espesseixi.

Autor: Orielo’s Kitchen

Salsitxes 
a la cervesa amb pebre vermell

U MES U
Unint esforços, il·lusions i medi ambient

ANAIS BLANC
Un vi blanc fet amb Xarel·lo, varietat autòctona del seu ori-
gen.
S’elabora mitjançant un desrapat, una maceració pel·licular 
i un battonatge durant tres mesos que li aporta untuositat i 
estructura. El resultat és un vi amb frescor natural, paladar 
sedós i elegant mineralitat, perfecte com a aperitiu.
Combina amb: Peix o marisc cuinats al vapor, bullits o a la 
planxa, marinats, en cebiche o crus. Un bon contrapunt per 
a salses de vi blanc o de mantega. Ideals per a formatges de 
cabra. Tastar-lo amb plats orientals molt especiats.
Preu aproximat: 8 €

ANAIS ROSÉ
Rosat elaborat amb raïms d’Ull de Llebre i Garnatxa sota la 
Denominació d’Origen Penedès.
Els Rosats Lleugers són vins de poc color que per elaboració 
i característiques gustatives estan molt propers a un blanc 
afruitat. Són molt versàtils, adaptant-se a plats lleugers i, 
gràcies a les seves aromes intenses, també a plats més rics 
aromàticament.
Combina amb: Peix o marisc cuinats al vapor, bullits o a la 
planxa, marinats, en cebiche o crus. Són vins ideals per a 
formatges frescos. També per a amanides, i verdures i hor-
talisses crues.
Preu aproximat: 8 €

ANAIS NEGRE
Amb aquest negre elaborat amb raïms d’Ull de llebre i Syrah 
sota la Denominació d’Origen Penedès es pretén seduir 
amb la seva harmonia perfecta d’aromes primàries, delica-
des notes de criança i tanins rodons, ideal per acompanyar 
embotits, formatges semicurats, bolets i carns, especialment 
xai.
Combina amb: Carns cuinades de manera simple, com a la 
planxa, rostides… Perfecte per a plats elaborats de verdures, 
guisats de carn o els plats més intensos de mar i muntanya. 
Ideal per a plats de pasta amb salses de tomàquet i carn o per 
a arrossos de pollastre, conill o verdures.
Preu aproximat: 8 €

El celler
U MES U és un celler situat a Font-rubí, Alt Penedès. Des del començament, l’any 2000, va 
apostar per practicar una agricultura sostenible i per elaborar vins amb una personalitat 
marcada. Així, el 2014 van elaborar un dels primers caves sense sulfits -reconegut interna-
cionalment- i des del 2018 tots els vins del celler tenen el certificat ecològic CCPAE.
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Macarrons del cardenal

Aquesta recepta de macarrons del cardenal forma part 
del receptari tradicional de la gastronomia catalana, que 
els darrers anys s’ha popularitzat gràcies al cuiner Carles 
Gaig.

Ingredients
• 200 gr. de macarrons
• 200 gr de secret ibèric
• 500 ml. de nata
• 125 gr. de parmesà ratllat
• Dues cebes de Figueres
• Quatre tomàquets madurs
• Sal i pebre negre
• Oli d’oliva

Elaboració
Començar un sofregit amb les cebes molt picades i els 
tomàquets, sense pell ni llavors.
Escalfar oli en una paella i sofregir les cebes amb un pes-
sic de sal fins que estiguin caramel·litzades.

Afegir el tomàquet i prosseguir amb el sofregit fins a ob-
tenir una textura de melmelada.
Talleu el secret ibèric a dauets, assaoneu-ho amb sal i pe-
bre, i salteu-lo en una paella amb una mica d’oli.
Reduir la nata a la meitat en un cassó. Afegir 100 gr. de 
parmesà i remenar fins que es desfaci.
Coeu els macarrons en abundant aigua salada uns 10 
minuts o el temps que indiqui el fabricant. Escórrer i 
reservar.
Poseu una capa de macarrons a la base d’una safata de 
forn. Cobrir amb una mica de crema de formatge, sofre-
git i carn. Repetir de nou el procés i acaba amb una capa 
de macarrons i crema de formatge.
Escampar-hi el formatge parmesà restant.
Introduir la safata al forn a 190 °C, gratinats i calor avall, 
a la penúltima posició.
Enfornar fins que el formatge estigui daurat.

Recepta i foto: Carles Gaig
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Truita de patates 
amb ceba 

Ingredients
700 gr de patates. 
300 gr de ceba. 
Sis ous. 
Sal. 
Oli d’oliva. 

L’hora de la veritat
Comencem per caramel·litzar la ceba, la qual cosa ens 
portarà uns 30 minuts. Per a això, pelem la ceba i la ta-
llem en juliana. La posem en una paella a foc molt lent i 
deixem que es faci molt a poc a poc, removent de tant en 
tant. No es tracta que es dauri la ceba sinó que es potxin 
molt a poc a poc. 
Mentre la ceba es fa, pelem les patates i les tallem en ro-
danxes fines, més o menys de grandària semblant. Les 
deixem en aigua durant 15 minuts.

Posem una paella amb abundant oli d’oliva en el foc. 
Sense donar temps a que l’oli s’escalfi, afegim les pata-
tes ben escorregudes d’aigua perquè no ens esquitxi l’oli 
i deixem que es vagin fregint molt a poc a poc, partint 
d’un oli gairebé en fred. Així aconseguim que les patates 
es confitin en lloc de daurar-se. 
Traiem les patates i les escorrem bé de l’oli i les posem en 
un bol gran. Escorrem la ceba quan estigui al punt, i la 
posem sobre les patates. 
Batem els ous i els afegim al bol, removent amb una for-
quilla perquè es barregin ben bé els tres ingredients. 
Quallem la truita en una paella amb una cullerada d’oli 
durant uns tres o quatre minuts i li donem la volta. Per 
ajudar als quins no siguin molt hàbils en aquesta opera-
ció, existeixen en el mercat paelles dobles que permeten 
donar la volta a la truita sense risc que se’ns vessi l’oli i 
ens cremi el braç.
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Ous farcits de xampinyons i anxoves

Aquesta recepta és molt senzilla i és una manera perfecta 
de fer alguna cosa especial amb els ous farcits. La recepta 
queda força completa i saborosa com la plantegem, però 
si vols pots cobrir amb maionesa.

INGREDIENTS per a 10 mitjos ous
Cinc ous grans cuits
Una llauna petita d’anxoves
Tres xampinyons grans ben nets de terra
Un parell de pebrots de piquillo o un pebrot morró
Unes cullerades de maionesa espessa (molt millor si és 
maionesa casolana i preparada amb llimona en lloc de 
vinagre)
All en pols o una dent d’all molt picat.
Oli

ELABORACIÓ 
Coem els ous en aigua amb sal fins que estiguin durs, uns 
10 minuts. 
Els posem tot seguit amb aigua freda per pelar-los millor 
i els pelem.
Tallem els ous durs per la meitat al llarg. 
Traiem els rovells amb cura de no trencar les clares i els 
reservem.
Piquem molt fi el xampinyó, a dauets molt petits, i pi-
quem també fi el pebrot, que estigui ben escorregut.
A una paella al foc, amb una mica d’oli, saltem l’all picat 
i al moment, posem els xampinyons amb el pebrot. Ho 
saltegem un minut tot junt i ho apartem del foc.
Mentrestant, aixafem els rovells amb una forquilla a un 
plat fondo o a un bol. Afegim les anxoves picades fines 
i ho barregem.
Afegim els xampinyons amb els pebrots molt ben esco-
rreguts de tot el líquid que hagin pogut deixar anar a la 
paella. 
Deixem que la barreja es refredi.
Finalment, hi afegim la maionesa (a quantitat és al gust) a 
aquesta barreja, ho integrem tot i farcim els ous. 
Ho podem decorar amb una anxova o amb cibulet picat.

Hi ha moltes versions d’aquest entrepà, però per fer 
un entrepà de bonítol de luxe cal fer servir bona ma-
tèria primera. Sobretot, fugir de la tonyina de llauna i 
fer servir lloms de bonítol del nord en oli d’oliva. D’al-
tra banda: bons bitxos, unes anxoves decents i, si és 
possible, una maionesa casolana.

Ingredients
• Bonítol del Nord en conserva
• Anxoves
• Bitxo amb vinagre
• Maionesa
• Pa de barra

Com preparar-ho
Farem servir el millor pa de barra que tinguem dispo-
nible, ja sigui tipus baguette o xapata.
Ho obrim per la meitat i untem la maionesa pels dos 
costats. Disposem el bonítol, els bitxos, les anxoves, 
per aquest ordre, i tanquem. També podem barrejar 
la maionesa amb els bitxos i les anxoves trossejades. 
Al gust de cadascú.

Recepta i foto: Fran J. Marín

Entrepà de Entrepà de 
bonítol estil bonítol estil 

EuskadiEuskadi
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BROQUETA 
DE XAI

Ingredients
Un quilo de espatlla de xai de llet desossada.
Quatre cullerades d’oli.
Una cullerada de romaní mòlt.
Una cullerada de farigola mòlta.
Dues fulles de llorer esmicolades.
Dues cebes.
Dos pebrots.
Quatre tomàquets.
Sal i pebre.

Preparació
Trossejar la carn a daus regulars no gaire grans.
Barrejar a una plata fonda l’oli, el romaní, la fari-
gola i el llorer, salpebrant-ho tot.
Afegir els daus de xai i deixar-los en maceració 
durant dues hores, donant-los voltes de tant en 
tant.
Pelar les cebes i tallar-les a quarts.
Rentar bé els pebrots, partir-los per la meitat i 
blanquejar-los durant tres minuts en aigua bu-
llint.
Escórrer-los i tallar-los a trossos grans.
Tallar els tomàquets a quarts.
Clavar els ingredients a les broquetes alternant 
l’ordre.
Rostir-los durant 10 minuts i donar-los la volta 
sovint.

Recepta i foto: La Prensa Magazine
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Les mongetes verdes amb xoriço són un plat de verdures 
molt senzill i complet. El xoriço és l’ingredient ideal per 
donar molt de sabor al plat.

Ingredients
Un quilo de mongetes verdes
Un parell de patates
Una dent d’all (opcional)
Un tros de xoriço picant (opcional)
Un tros de xoriço dolç
Un raig d’oli

Com fer-ho
Netejar les mongetes i tallar-les a trossos.
Pelar i tallar les patates també a trossos.
Posar al foc una olla amb aigua abundant, incorporar-hi 
les mongetes i les patates i coure-les fins que estiguin fe-
tes. 
Escórrer i reservar.

Guardar una mica de l’aigua de la cocció de les mongetes 
amb patates.
Posar a escalfar una paella amb un rajolí d’oli.
Picar els alls i afegir-los a la paella. Abans que agafin 
color, afegir-hi els trossos de xoriço també a trossos. La 
quantitat serà al nostre gust, però com més xoriço hi po-
sem més sabor tindrà.
Quan estiguin cuites les verdures, escorreu-les i reser-
veu-ne una mica de l’aigua.
Afegir-ho a la paella juntament amb el xoriço.
Afegir una mica de l’aigua de les verdures i anar reme-
nant-ho tot per tal què s’impregni completament del sa-
bor. Deixeu-ho cinc minuts.
Servir les mongetes tendres amb xoriço i gaudir-ne.
Aquest plat el podem tenir preparat amb antelació i es-
calfar-lo abans de dinar.

Recepta i foto: La Prensa Magazine

Mongetes tendres amb xoriço
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Ingredients (4 persones)
500 gr de carn de vedella picada
100 gr de carn de porc picada
100 gr de molla de pa
Un ou
Quatre dents d’all
Un quilo de tomàquets
Una ceba
Farina (per arrebossar)
Mitjà got de llet
Una culleradeta de sucre
Oli d’oliva verge extra
Sal
Dues cullerades de salsa de soja
Julivert

Elaboració de la recepta
Poseu la molla de pa en un bol, aboqueu-hi la llet i 
deixeu que s’empapi bé.
Per fer la salsa de tomàquet, piqueu la ceba i les altres 
dues dents d’all i poseu-les a posar en una cassola amb 
un rajolí d’oli. Picar els tomàquets, afegir-los a la casso-
la i cuinar-los durant 25-30 minuts amb el sucre a foc 
mitjà. Afegir la salsa de soja, barrejar i passar-ho tot pel 
passapurés.
Peleu i piqueu dues dents d’all i barregeu-les en un bol 
amb la carn picada de porc i de vedella, l’ou i una mica 
de julivert picat. Condimentar i amassar fins que quedi 
una barreja homogènia. Afegir la molla escorreguda i 
barrejar bé.
Formeu les mandonguilles, passeu-les per farina i dau-
reu-les en una paella amb abundant oli calent. Reser-
veu-ho en una plata amb paper absorbent per eliminar 
l’excés d’oli.
Col·locar la salsa de tomàquet a la cassola. Introduir les 
mandonguilles i cuinar-les durant 8-10 minuts a foc 
suau.
Decorar amb una branqueta de julivert i servir.

Mandonguilles Mandonguilles 
amb salsa de tomàquetamb salsa de tomàquet
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Un plat tradicional que agrada especialment als nensUn plat tradicional que agrada especialment als nens
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Macedònia Macedònia 
de fruites d’estiu amb crema de iogurtde fruites d’estiu amb crema de iogurt

Aquesta macedònia de fruites d’estiu amb crema de io-
gurt és fàcil i ràpida de preparar alhora que saludable i 
refrescant.

La crema de iogurt aporta un molt bon toc de frescor, ja 
que la llet amb què s’elabora va infusionada amb menta. 
Podem prescindir-ne i muntar una senzilla macedònia 
només amb la fruita, però es recomana la recepta tal 
qual.

Ingredients per a quatre comensals
• Llet 125 ml
• Unes fulles de menta fresca
• Iogurt grec
• Una albercoc
• Un préssec
• Una pruna vermella
• Una pruna groga
• Un tall de meló
• Nous pelades

Com fer-ho
En un cacet, escalfem la llet juntament amb les fulles de 
menta. Quan arrenqui el bull, apaguem el foc, tapem i 
deixem infusionar durant 15 minuts.
Retirem les fulles menta i barregem la llet infusionada 
amb el iogurt.
Ho guardem a la nevera perquè refredi bé.
Quan servim la macedònia (pot ser just abans de dinar) 
rentem bé totes les fruites i les tallem al gust, retirant els 
ossos corresponents. El meló es pot preparar en boletes 
o trossejar a daus o làmines.
Emplatem cada ració amb un llit de crema de iogurt i, a 
sobre, repartim les fruites per la superfície. Afegim nous 
(tallades a meitats o picades, al gust) per aportar un toc 
de cruixent.
Decorem amb fulles de menta fresca i servim immedia-
tament.
Podem acompanyar-ho amb una bola de gelat vainilla.
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Bloc de notas, per Pere Farrè

L’Hotel Palace (abans Ritz) va ser el lloc escollit per a la presentació del 
final del rodatge d’“El cas àngelus, la fascinació de Dalí”, pel·lícula di-
rigida i protagonitzada per Joan Frank Charansonnet, que juntament 
amb l’actriu Carmen Alcoberro -tots dos a la foto-, donen vida a alguns 
moments de la interessant trajectòria surrealista viscuda per l’artista de 
Porlligat. Pel·lícula produïda per Patchouli Films, de propera estrena a 
les nostres pantalles, compta amb el consentiment de la Fundació Dalí.

Tots els dissabtes d’aquest mes de setembre, el Celler Empor-
dàlia celebra el Fes-te el Most, una activitat anual que permet 
a l’assistent viure una autèntica verema, visitant les seves vin-
yes, recollint el raïm, posant-lo en caixes, portant-lo al celler, 
premsar-lo... Tota una experiència! Empordàlia, situada a Pau 
i Vilajuiga, és una unió de petits agricultors de l’Empordà, que 
entre altres activitats van crear un nou concepte de valoritzar 
les vinyes i la gastronomia que es produeix en aquesta regió.

El Celler Empordàlia organitza la seva activitat naturista

La Fascinació de Dalí. Un film de propera estrena

Entre els dies del 15 al 28 d’aquest mes d’agost passat, tots dos 
barris, Gràcia i Sants, van celebrar les seves típiques festes po-
pulars i activitats, destacant l’engalanat dels seus carrers: 23 a 
Gràcia i 12 a Sants. Premiades pels seus decorats van ser: Pri-
mer Premi, per al carrer Verdi de Gràcia, amb el tema dedicat a 
Don Quixot (foto); a Sants, el Primer Premi va correspondre al 
Carrer d’Alcolea, amb el seu decorat sobre “La Biblioteca Per-
duda”; també en aquest barri, va merèixer especial atenció per 
part dels visitants la decoració del carrer Vallespir, que va ser 
tot un significat homenatge a Raffaella Carra.

Els barris barcelonins de Gràcia i Sants i les seves Festes Majors

La recentment passada edició de la Regata Puig de Vela Clàssica, dispu-
tada a Barcelona, va comptar amb un convidat d’excepció a la persona de 
Grant Dalton, màxim responsable de l’organització de la prestigiosa Copa 
Amèrica de Vela (a la foto), juntament amb Marc Puig, president de Puig i 
Jordi Puig, president del Reial Club Nàutic de Barcelona, els quals van ex-
pressar la seva satisfacció per la propera celebració a la capital catalana de 
la Copa Amèrica, que tindrà lloc en aigües del litoral barceloní durant els 
mesos de setembre- octubre del 2024, amb la participació d’autèntiques 
embarcacions i experimentats regatistes de l’esport de la Vela. Sens dubte 
serà un espectacle únic i de gran atractiu, que per la seva importància es 
veurà difós a tot el món. Foto: Gonzalo Mirón

La Copa Amèrica de Vela se celebrarà a Barcelona
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LA IMPORTANCIA DE LAS LA IMPORTANCIA DE LAS 
ACTIVIDADES EXTRAESCOLARESACTIVIDADES EXTRAESCOLARES

Al momento de empezar el curso escolar y, como 
cada año, también es el momento de preparar, mos-
trar y escoger qué actividades extraescolares lleva-
rán a cabo nuestros niños, niñas y jóvenes.
Las actividades extraescolares son aquellas que tie-
nen lugar fuera del horario lectivo escolar, y que 
organizan centros de esplai, la misma escuela (a me-
nudo las AMPAs o AFAs) o alguna otra entidad es-
pecializada. Actualmente la mayoría de actividades 
extraescolares se realizan por la tarde, una vez los ni-
ños y niñas han salido de la escuela, pero también es 
habitual encontrar actividades durante el tiempo del 
mediodía. Las oportunidades educativas fuera del 
tiempo lectivo escolar son esenciales en el desarrollo 
de los niños/as y jóvenes.
 
Educación en tiempo libre
Es importante que los niños/as y jóvenes hagan ac-
tividades extraescolares que les gusten y disfruten al 
máximo y en buena compañía. De esta manera van 
forjando su personalidad, hacen nuevas amistades y 
vínculos, y adquieren valores, competencias y hábi-
tos esenciales para su desarrollo integral. Tanto en la 
educación en el tiempo libre como des de la escuela 
y las familias, tengamos presente que la educación 
sucede a lo largo de la vida, y que por lo tanto, todas 
las personas estamos en constante aprendizaje, y los 
niños/as y jóvenes no solo «aprenden» en la escuela, 
sino también en todos los espacios de ocio educativo 
que tengan durante la semana, en familia y en situa-

ciones de vida cotidiana.
Las extraescolares nos ofrecen buenos contextos de 
aprendizaje y la oportunidad de conocer nuevos ami-
gos y amigas, de descubrir talentos, habilidades y pa-
siones escondidas, de aprender a relacionarse en dife-
rentes contextos, de convivir y adquirir autonomía y 
espíritu crítico.
 
Aportan beneficios que hay que tener en cuenta
Hacer actividades extraescolares es muy beneficioso 
para los niños y niñas. Crean un incremento de sus 
habilidades psicosociales, como la autoestima y la 
identidad, aumenta el rendimiento académico, la sa-
lud en general, las habilidades interpersonales, entre 
otros.
Hay muchos tipos de actividades, algunas que desa-
rrollan aspectos más cognitivos, más sociales, más 
emocionales, más artísticos… y las actividades estre-
lla: las físico deportivas. No solo permiten desarrollar 
y mantener un buen nivel físico, sino que ayudan a 
tener hábitos de vida saludables, a trabajar en equipo, 
a aprender a gestionar la frustración y la estrategia.
En definitiva, sea cual sea la actividad extraescolar, 
aporta beneficios para los niños/as que se deben tener 
en cuenta.
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Cuando ya hemos hecho una elección de entre las muchas variedades y 
colores de rosales y nos disponemos a plantar nuestro rosal favorito, es 
aconsejable pararse un momento a pensar en los siguientes puntos:
Los rosales cultivados en macetas se pueden plantar durante todo el año, 
siempre y cuando no haya heladas. 
Los rosales cultivados al aire libre, lo mejor es plantarlos en otoño. El sue-
lo todavía está cálido y aún se pueden formar algunas raicillas. La planta 
tendrá un crecimiento óptimo en la siguiente primavera. 
Los rosales gustan de un lugar soleado, pero algunas variedades pasa-
rán en ocasiones demasiado calor en una ubicación al sur. Les gusta un 
lugar abrigado y aireado, donde el viento pueda acariciar las hojas. Esto 

no es lo mismo que un lugar con mucho viento o 
con corrientes de aire, donde acechan toda clase de 
enfermedades. Los trepadores no se deben plantar 
demasiado cerca de una pared, donde la mayoría de 
las veces el suelo está demasiado seco. Una distancia 
de unos 30 cm. es perfecta.
Los rosales son exigentes en cuanto al tipo de suelo 
y donde mejor florecen es en una tierra ligeramente 
arcillosa o limosa. Un terreno arenoso se puede en-
riquecer eventualmente con estiércol. Para todos los 
tipos de suelo es aconsejable hacer un amplio hoyo 
de plantación y llenarlo con tierra especial para ro-
sales. 
Antes de plantar los rosales, es aconsejable ponerlos 
primero en un cubo de agua durante una noche. Al 
plantarlo, remover bien la tierra y hacer un hoyo de 

plantación suficientemente amplio, de modo que las 
raíces del rosal se puedan extender bien. La tierra re-
movida, mezclada con compost o estiércol, se espar-
ce encima de las raíces. Apisonar bien la tierra con 
el pie, si no, las raíces no entrarán en contacto con la 
tierra y el rosal no arraigará bien. 
Regar abundantemente después de la plantación y 
cuando el rosal haya empezado a crecer.
Desde principios de septiembre el abono deja de ser 
necesario. De otro modo, la planta seguiría crecien-
do demasiado tiempo, por lo cual los brotes nuevos 
no llegarían a ser resistentes a las heladas antes del 
invierno.
 En noviembre o febrero los rosales te agradecerán 
un abono básico o de reserva, por ejemplo, de com-
post mezclado con estiércol de vaca.

Plantar rosalesPlantar rosales



 60



 62



 64



 66



 68


