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Per un 
Nadal 
gastronòmic 

i un 2023 
ple de salut
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S’acosta el sopar de la nit de Nadal i, per assi-
milació, tots els altres àpats de les festes nada-
lenques, cosa que significa que a moltes cases ja 
han començat els nervis per a l’organització dels 
banquets festius, sent una de les primeres preo-
cupacions l’elecció del menú. Per aquest motiu, 
en aquesta edició de desembre de LA PREMSA 
MAGAZINE, hem seleccionat diferents propos-
tes de receptes, com a possibles idees per als me-
nús de Nadal que poden ajudar a inspirar-nos 
una mica, però sortint-nos de les receptes més 
usuals i que anem arrossegant, per inèrcia, d’un 
any a l’altre.

N’hem triat algunes de més senzilles i d’altres 
una mica més completes, amb la idea que pu-
guem barrejar-les per configurar un menú ade-
quat, que per poc freqüent pugui interessar i

 satisfer tots els comensals.

El Nadal no només és la principal festa de l’any, 
sinó també el principal esdeveniment gas-
tronòmic, on tots despleguem les nostres arts 
culinàries i, algun i algunes, deixem volar ben 
amunt la imaginació.

A LA PREMSA MAGAZINE hem publicat ja, en 
vint anys, un gran nombre de receptes nadalen-
ques, tant de bo ara haguem encertat també en 
l’elecció i pugueu trobar-ne alguna que us plagui 
i la poseu en cuina per a unes excel·lents reu-
nions gastronòmiques.

Us desitgem unes molt FELIÇES FESTES i un 
2023, molt pròsper i ple de felicitat i molta salut.
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Escardots i carxofes amb cloïsses 
i ametlles torrades 

Un primer plat tradicional de festa,  fàcil de 
preparar i molt nutritiu

Ingredients (4 persones)
Vuit penques d’escardot (cardo). 
Vuit carxofes.
Mig quilo de cloïsses. 
Tres dents d’all.
 100 grams d’ametlles. 
Una cullerada de farina. 
150 ml de xacolí (si no en tenim, vi blanc 
sec). 
Oli d’oliva verge. 
Sal i julivert.

Elaboració de la recepta 
Retirar la tija i les fulles exteriors de les car-
xofes. Tallar-ne un tros de la part superior. 
Posar a escalfar al foc una cassola amb aigua 
abundant, agregar les carxofes i unes bran-
ques de julivert. Assaonar i coure-les durant 
20 minuts. Escórrer-les, retirar-los-hi una 
altra capa de fulles i tallar-les per la meitat. 
Ho reservem. 

Pelar les penques del card retirant-los els 
fils. Tallar-les en trossos de 5 centímetres i 
posar-los a coure en una cassola amb abun-
dant aigua i un polsim de sal. En 25 minuts 
seran a punt. Reservar les penques i una 
mica del brou. Si a l’hora de pelar el card 
notem que està amarg, podem escaldar-ho 
durant 3-4 minuts, canviar-li l’aigua i des-
prés coure-ho de la manera habitual.
Picar finament 3 dents d’all i posar-los a 
ofegar en una cassola ampla i baixa amb un 
raig d’oli. Afegir la farina i cuinar-la. 
Abocar-hi el xacolí, una mica del brou del 
card i les cloïsses. 
Tapar-les i cuinar-les fins que s’obrin les 
cloïsses. 
Empolsegar amb julivert picat. 
Introduir el card i les carxofes, i cuinar el 
conjunt durant 5 minuts. 
Torrar les ametlles en el forn a 180º C du-
rant 10 minuts. 
Servir les verdures amb cloïsses i agregar-hi 
per damunt les ametlles torrades.

Recepta de Karlos Arguiñano 4
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Ingredients
4 filets de llenguado. 
100 gr. de pernil de york a daus. 
20 gr. de mantega. 
Pols de blat de moro. 
Oli d’oliva, sal i pebre. 

Així ho fem
A una paella amb una mica de mantega fem lleument el pernil.
Retirem el pernil i el col·loquem al centre dels filets de llen-
guado. 
Ho enrotllem i tanquem amb un escuradents. 
Ho salpebrem al gust.
Ara, arrebossem els filets de llenguado en la pols de Kiko. 
En una paella amb oli d’oliva els fem fins que es daurin i ja està 
llest!
Elaborem una salsa suau amb vi blanc i pèsols i acompanyem 
el peix amb ella. 
Estarà deliciós.

Llenguado 
enrotllat i 

farcit de pernil
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Per a un menjar especial, un plat especial. Prepareu 
aquestes delícies de foie i codony i sorprendreu als 
vostres convidats.

Ingredients
600 gr. de foie d’ànec
400 gr. de dolç de codony
10 fulles de gelatina
500 ml. de vi de Sauternes.

Elaboració
Tallem el foie en rodanxes fines i fem el mateix 
amb el codony. Amb un talla pastes rodó, tallem 
totes les rodanxes de la mateixa grandària.
Hidratem les fulles de gelatina en aigua freda i, 
mentrestant, escalfem el vi. 

Li afegim la gelatina escorreguda i removem bé 
fins que es dissolguin totes les fulles. Retirem del 
foc i ho deixem temperar.
Batem la gelatina de vi fins que quedi blanca i cre-
mosa i emplenem amb ella el fons d’uns motlles 
rodons, de diàmetre lleugerament major que les 
rodanxes de foie i codony.
Quan s’hagi quallat la gelatina, intercalem dins 
dels motlles rodanxes de codony i foie. Ho cobrim 
tot amb més gelatina i ho deixem refredar.
A l’hora de servir, desemmotllem i tallem les mil-
fulles per la meitat, perquè el plat mostri tots els 
colors de les milfulles.
Podem servir-ho amb una amanida i uns daus de 
dolç de codony.

Milfulles de foie 
i codony amb gelatina de Sauternes
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Ingredients per 4 comensals
4 cebes. 
150 gr de formatge gruyère ratllat. 
50 gr de mantega. 
½ litre de cava brut. 
2 pastilles de brou de carn. 
Pa torrat en llesques. 
Sal i pebre. 

Elaboració
Dissoldre les pastilles de brou en ¾ de litre d’aigua calenta; tam-
bé es pot elaborar amb un bon brou casolà. 
Ofegar en la mantega, a foc suau, les cebes tallades en rodanxes 
molt fines; quan estiguin tendres (uns 20 minuts), afegir-hi el 
brou i el cava, assaonar-ho amb sal i pebre i coure-ho durant 
uns 20 minuts més, a foc fort.
Repartir-ho en cassoletes individuals i cobrir la superfície amb 
llesques de pa torrat; empolsinant amb el formatge ratllat i gra-
tinar-ho a forn fort.

Sopa de ceba al cava 
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El txangurro es pot preparar amb 24 hores d´ante-
lació. Deixem les closques farcides a la nevera i aca-
bem la recepta uns minuts abans de servir. És molt 
fàcil i ràpid de fer si comprem carn de txangurro i 
ens evitem haver de coure la bestiola.

Ingredients per a dos comensals
• 400 gr de carn de cabra
• Una ceba
• 50 gr de salsa de tomàquet
• Brandi (un rajolí)
• Sal
• Pa ratllat 20 gr
• Mantega 20 gr
• Julivert fresc
• Oli d’oliva verge extra
• Sal
• Un tomàquet

Com fer-ho
Pelem i piquem finament la ceba. Escalfem una 
mica d’oli d’oliva verge extra en una cassola baixa 
i escalfem a foc lent fins que estigui transparent. 
Portarà uns 15 o 20 minuts. 
Afegim un rajolí de brandi i flamegem o deixem 
evaporar pujant el foc al màxim. 
A continuació incorporem la salsa de tomàquet i el 
tomàquet ratllat. 
Sofregim durant un parell de minuts, prou perquè 
els sabors s’uneixin. 
Afegim la carn de cabra esmicolada i assaonem al 
gust. 
Remenem i, quan la carn hagi pres calor, retirem 
del foc. 
Farcim les closques de cabra amb la barreja, em-
polvorem amb una capa fina de pa ratllat i una nou 
de mantega. 
Gratinem fins a daurar i servim immediatament, 
decorant amb una mica de julivert fresc.

Txangurro a la donostiarra
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El salmorejo és una elaboració tradicional de la cuina 
cordovesa, que no té cap ciència però que agraeix comp-
tar amb una bona batedora a casa perquè la textura sigui 
cremosa i vellutada. L’alvocat aporta molt de cos, així que 
hem prescindit del pa.

Ingredients per a 4 persones
Tres alvocats madurs
Un tomàquet gran madur
50 gr de cogombre
Una dent d’all
Una llimona
80 gr d’oli d’oliva verge extra
Sal
Vinagre de vi blanc (opcional)

Com fer salmorejo d’alvocat
Tallem els alvocats per la meitat, al llarg, i retirem l’os. 
Traiem la carn i la col·loquem al got de la batedora.
Hi afegim el tomàquet (pelat i trossejat), el suc de mitja 
llimona, el cogombre i la dent d’all (pelat).

Triturem a màxima potència fins a obtenir una barreja 
homogènia.
Afegim l’oli d’oliva verge extra alhora que batem, de mica 
en mica, per emulsionar la barreja i obtenir un salmorejo 
de textura cremosa.
Ho provem i assaonem al gust.
Hi podem afegir un rajolí de vinagre per aportar acidesa 
o augmentar la quantitat de suc de llimona, al gust.
Servim immediatament.

Com a plat de festa
El salmorejo d’alvocat es pot servir com a dip, en un di-
nar de Nadal o sopar de Cap d’Any amb unes renyes o 
crudités, o com a plat de cullera. En aquest darrer cas 
potser caldrà afegir-hi una mica d’aigua per fer-lo més 
líquid, així com acompanyar-lo d’uns llagostins picats, 
un rajolí d’oli d’oliva verge extra, tomàquet i cogombre 
picats, etc.

Salmorejo d’alvocat
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La ventresca de tonyina és una de les parts més saboroses 
i sucoses d’aquest peix blau saludable. A la recepta que us 
presentem aquí l’acompanyem amb un saltat de poma i 
mànec, aconseguint així un plat molt sucós, equilibrat i 
exòtic. Bon profit!

Ingredients
Quatre porcions de ventresca de tonyina de 200 gr.
Una poma Granny Smit
Una peça de mànec
Mitja culleradeta de grans sencers de pebre rosa
Un parell de cullerada de mostassa de Dijon
Una gotes de suc de llimona
Pebre negre mòlt
Una cullerada de mel
Oli d’oliva
Sal i una fulles de ruca

Així ho cuinem
Pelem la poma i el mànec.
Ho tallem a daus mitjans.
Fonem la mantega a una paella prou gran.
Ja fosa, afegir-hi els grans de pebre rosa i els daus de 
poma i mànec, que hem tallat.
Pugem el foc i ho saltem un parell de minuts i ho reser-
vem.
Salpebrem ara la ventresca.
La cuinem a una planxa o paella antiadherent ben ca-
lenta, procurant que quedi daurada per fora i sucosa al 
seu interior. Podem marcar-la primerament a la planxa 
per acabar de cuinar-la al forn. D’aquesta manera, ens 
quedarà molt sucosa.
Emplatem el saltat de poma i mànec, com a fons del plat.
Damunt d’aquest saltat, hi disposem la ventresca de ton-
yina ja cuinada.
L’acompanyem amb una vinagreta de mostassa, que 
aconseguirem barrejant la mostassa de Dijon amb oli 
d’oliva, unes gotes de suc de llimona, una cullerada de 
mel, pebre negre i sal.
Col·locarem unes fulles de ruca amanides damunt la 
ventresca i ho servirem al moment.

Recepta de GURMÉ SEVILLA

Ventresca de tonyina amb 
saltat de mango i poma
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Ingredients per 6 persones 
2 llamàntols mitjans.
2 tomàquets roses. 
2 alvocats al punt. 
Oli d’oliva Verge Extra. 
1 llimona. 
Sal i pebre negre recentment mòlta. 

Preparació
Si estan vius, omplir una olla amb aigua freda, sa-
lar-la amb una proporció de 80 g de sal per litre, 
remoure i introduir els llamàntols. Portar-ho a ebu-
llició i explicar deu minuts aproximadament, des 
que bull a borbollons. Si estan congelats: escalfar 
abundant aigua salada en la mateixa proporció que 
en l’anterior (80 g per litre) i esperar al fet que bulli. 
Ficar els llamàntols i esperar deu minuts des que tor-
na a bullir l’aigua. En tots dos casos tallar la cocció 
ficant-los en aigua amb gel i sal. 
Una vegada temperat o fred, separar el cap del cos i 
reservar els sucs del cap en un bol.

Afegir quatre cullerades grans d’oli, el suc de llimo-
na i una mica de la ratlladura de la pell, pebre blanc 
recentment mòlt i sal. Remoure-ho i reservar-ho. 
Separar la carn de la pela i trossejar-la. 
Pelar el tomàquet, tallar-ho en trossos i salpe-
brar-ho. 
Obrir l’alvocat, tallar-ho a trossos, salpebrar-ho i 
pintar-ho amb una mica de suc de llimona per re-
tardar l’oxidació. 
Per servir-ho posar l’alvocat i el llamàntol sobre un 
llit de tomàquet trossejat.
Regar-ho amb l’amaniment.

Observacions. 
Aportar un toc cruixent amb festucs, pipes de ca-
rabassa o ceba fregida. Substituir el llamàntol per 
gambots, llagostins o rap crus i coure’ls a casa.
Conservació. El llamàntol, bullit, dos dies en neve-
ra. Admet congelació. L’amanida, una vegada mun-
tada, és de consum immediat.

Recepta i foto: Alfonso Zubiaga – Telva

Salpicó de llamàntol amb vinagreta
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Ànec amb prunes i pinyons
Aquest és un plat típicament nadalenc, ja que 
conté molts greixos i calories. Es recomana pre-
parar-lo un o dos dies abans de menjar-lo, fins 
i tot una setmana abans. No cal congelar-lo ja 
que es conserva en el seu propi greix. El secret 
d’aquest plat està en la qualitat de l’ànec, que ha 
de ser de pagès. Un ànec d’aquests us pot fer 3 o 
4 quilos i pot ser s’ha de coure en dues cassoles, 
ja que no hi cap en una de sola.

Ingredients
Un ànec de pagès (demanem-li al pollastrer que 
ens el talli per rostir).
Dues cebes trinxades. Mitja dotzena d’alls. 100 gr 
de llard de porc. Una copa de conyac. Una copa 
de vi blanc sec. 200 gr de prunes amb pinyol. Un 
grapat de pinyons. Mitja branca de canyella. Pe-
bre negre. Dues fulles de llorer. Aigua i  sal. 

A la cuina
Començarem per daurar tot l’ànec, fent ús del 
llard com a greix.
El salem i l’empebrem, peça per peça.
Amb el greix calent enrossirem l’ànec. 
Mentre, anirem pelant la ceba.
Retirarem l’excés d’oli. Deixem el just per sofre-
gir-hi la ceba i l’all. La resta el podem reservar per 
fer altres rostits.

Tallem la ceba a trossos grans. Els alls per la mei-
tat, amb pell.
A la mateixa cassola i amb l’ànec reservat enros-
sirem una mica la ceba i l’all, juntament amb la 
canyella.
Passats uns minuts i amb la ceba una mica dau-
rada (tampoc massa) incorporem tot l’ànec i ho 
barregem bé dins la cassola.
Ara hi posarem un got de vi blanc. Al mateix 
temps, un got de brandi.
Ho tapem i, a foc mitjà, esperem que s’evapori 
l’alcohol uns 10 minutets.
Passat aquest temps, hi posem aigua calenta fins 
gairebé cobrir tot l’ànec.
Ho salem una mica i deixem que es faci a foc lent 
durant 70-80 minuts, vigilant de tant en tant que 
no falti aigua i si cal n’afegim.
Anem preparant les prunes (amb pinyol) i els 
pinyonets.
Provem què tal està la carn. L’ànec pot necessitar 
entre 80-120 minuts de cocció. La carn d’ànec 
quedarà més dura que la del pollastre. Quan 
faltin uns 15-20 minuts de cocció per acabar el 
rostit hi afegirem els pinyons  i les prunes, ho re-
menem tot junt, i rectifiquem de sal.
Ho deixem refredar, tapat, a la mateixa cassola. 
Una hora abans de servir-lo, podem escalfar tota 
la cassola, fins que arrenqui el bull i ho parem.
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CALAMARS 
AMB RATATOUILLE 

Ingredients per 6 persones
1 Albergínia. 
1 Carbassó. 
1 Pebrot vermell. 
1 Pebrot verd. 
1 Ceba mitjana.
2 Tomàquets mitjans ben vermells pro ferms. 
4 Dents d’all. 
2 Kg dels millors calamars que vulgueu comprar.  
Farigola fresca en branca, julivert, sal, pebre i oli d’oliva. 

Elaboració
Peleu els tomàquets, traieu-los-hi les llavors i talleu-los 
a dauets. 
Netegeu totes les altres  verdures i talleu-les també  a 
dauets petits. 
Picoleu ben petit els alls i sofregiu-los en una cassola 
amb oli d’oliva, quant siguin daurats, afegiu-hi la ceba i 
els pebrots. Sofregiu uns minuts mes i afegiu el carbassó 
i l’albergínia. 

Cuineu-ho a foc lent 10 minuts e incorporeu el tomà-
quet. Afegiu-hi la farigola i feu-ho coure tot durant 20 
minuts. Rectifiqueu de sal i reserveu.  
També es poden sofregir les verdures  per separat, i ajun-
tar-les després amb el tomàquet, d’aquesta forma, els co-
lors del guisat seran mes vius.
Salpebreu els calamars –prèviament nets i sencers-  i 
sofregiu-los uns moments en una paella amb oli calent. 
D’aquesta forma, s’arrodoniran i els podreu farcir fàcil-
ment.  Deixeu-los refredar una mica i farciu-los amb la 
ratatouille. Disposeu-los en una safata, ruixeu-los amb 
un raig d’oli  i fiqueu-los al forn fort 10 minuts. 
També es poden fer els calamars a la planxa, o a la paella, 
i desprès farcir-los amb la ratatouille com si fossin cana-
lons, sencers si son petits, o a rodelles si son grans. 
Es poden acompanyar amb patates al forn cuinades, 
posades sota els calamars, fent llit, o amb una amanida 
d’herbes. 
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Vol-au-vents farcits de 
xampinyons i espàrrecs 

Ingredients
10 cassoletes de pasta fullada. 
15-20 espàrrecs. 
300 gr de xampinyons. 
250 gr de bacon. 
1 ceba. 
Formatge rallat.

Per a la beixamel: 
1 cullerada de mantega. 
1 cullerada de farina. 
400 ml de llet. 
Nou moscada.

Preparació
Rentem els espàrrecs i els confitem en una paella 
amb oli no gaire calent (foc mitjà) fins que esti-
guin tendres. 
Tallem les puntes dels espàrrecs i reservem per 
decorar, la resta ho piquem per al farcit. 

Rentem bé els xampinyons i els tallem a daus. 
Piquem la ceba i l’ofeguem en una paella amb 
una mica d’oli, quan estigui daurada sofregim 
el bacon a daus durant uns minuts i afegim els 
xampinyons i els espàrrecs. 
A part, fem una mica de beixamel: Posem en un 
cassó la mantega perquè es fongui, agreguem la 
farina i cuinem una mica. Seguidament afegim 
la llet a pocs fins a aconseguir una crema homo-
gènia i una mica espessa. Condimentem amb sal 
i nou moscada i ho barregem amb el farciment 
ja preparat.
Emplenem les cassoletes, decorem amb les pun-
tes d’espàrrecs i hi espolsem el formatge rallat. 
Fiquem en el forn ja escalfat a 200º fins que es 
dauri la superfície.

Recepta i foto: Ana (5 sentidos en la cocina)
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Sushi de daurada

El sushi ha passat a ser els darrers anys un dels plats més 
populars.

Ingredients
200 gr de filets de daurada
200 gr d’arròs per a sushi
Salsa wasabi
Vinagre d’arròs i sèsam

Així ho cuinem
Comencem rentant els filets de daurada amb aigua.
Retirem les espines i tallem a trossos.
Untem els filets de daurada amb la salsa wasabi.
En un bol, barregem el vinagre amb 200 ml. d’aigua.
Ens mullem les mans en aquesta barreja i anem xopant 
amb ella l’arròs per a Sushi, alhora que fem boletes.
Aixafem les boletes d’Arròs i col·loquem damunt cada una 
un trosset de daurada a cada boleta d’arròs. Empolvorem 
per sobre del sushi unes llavors de sèsam ja podem assa-
borir-ho.
Si t’agrada, col·loca a sobre de cada trosset de sushi una 
mica de caviar.
La daurada és un peix semigras que es caracteritza pel seu 
intens sabor i pel seu elevat contingut en proteïnes de gran 
qualitat i minerals.
L’arròs emprat en l’elaboració d’aquest sushi aporta hidrats 
de carboni.
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Ingredients per a 6 persones
Una branca d’api.
Un porro.
Una ceba.
Dues pastanagues.
Una col d’olla.
Un nap.
Una xirivia.
Quatre patates mitjanes.
150 g de cigrons remullats.
Un os de genoll de vedella.
Un os de moll de vedella. 
Un os d’espinada de porc.
Morro i orella de porc.
Peu de porc.
Cansalada viada.
Un tros de carn de vedella (Conill, peixet…).
Un quart de gallina.
Botifarra blanca.
Botifarra negra.
Un trosset de sagí.
Pilota.
Sal.
Aigua.
Galets. 
(Opcionalment hi podem afegir un tros de xai,  ànec, monge-
tes…)

Per a la pilota
100 g de carn picada de vedella
100 g de carn picada de porc

100 g de papada picada
Un ou
Un gra d’all trinxat
Julivert
Una mica de molla de pa remullada amb llet
Farina i Sal

Elaboració
El primer que hem de tenir en compte és el temps de cocció de 
cada producte. Aquestes sopes necessiten, com tot a la cuina, 
temps i paciència. I molta passió. El resultat final ens ho agrairà.
Per tant, començarem per bullir les carns, menys la pilota i les 
botifarres, més o menys una hora i seguidament hi afegirem 
els cigrons deixant-ho bullir tot plegat una altra horeta escu-
mant-ho de tant en tant.
Passat aquest temps hi tirem les verdures menys la col i la patata i 
ho deixem coure una altra hora més, tot això a foc lent.
Mentrestant, podem anar fent la pilota barrejant les carns pica-
des, l’all trinxadet, el julivert, l’ou batut, la sal, una mica de pebre 
i la molla de pa remullada amb la llet. Li donem la forma desitja-
da, normalment ovalada, l’enfarinem i la reservem.
Quan l’olla porti aquestes tres horetes bullint hi afegim les botifa-
rres, la pilota, la col i les patates. Rectifiquem de sal.
Ho deixem bullir fins que aquests últims ingredients siguin 
cuits.
Acabada la cocció, colem amb compte el brou, separant tots el 
ingredients.
Seguidament bullim els galets amb el brou.
Servim l’escudella i, a part, una safata amb les carns i una altre 
amb les verdures i llegums.

Escudella i carn d’olla
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Torró tou 
de musclos i tonyina clara
Una recepta que enamora per la seva senzillesa amb ela-
boració a partir de llaunes de conserves. Només haurem 
de tenir una mica de paciència mentre que la barreja 
qualla a la nevera per aconseguir un aperitiu vistós i so-
bretot molt saborós.
Pot servir molt bé com a entrant simplement acompan-
yat d’unes torradetes de pa, encara que si volem donar-li 
un toc cítric i original podem fer l’acompanyament d’uns 
grills de llima, fruits vermells i coriandre.

Ingredients
150 grams de tonyina clara en conserva
200 grams de musclos en escabetx
100 grams de formatge crema
Vuit grams de gelatina a làmines
Llima al gust per decorar
Vinagre de Mòdena en reducció al gust per decorar
Fruits vermells al gust per decorar
Coriandre fresc al gust per decorar

Com fer torró tou de musclos i tonyina clara
Començarem remullant en abundant aigua freda les fu-
lles de gelatina durant deu minuts.
Tot seguit, anem obrint les llaunes i escorrent bé l’oli. 
Posem el contingut de les llaunes en un bol i hi afegim el 
formatge crema.
Amb una batedora, ho triturem bé tot.
Escalfem lleugerament la barreja de formatge i conser-
ves.
D’altra banda, escorrem uns segons al microones l’aigua 
de les fulles de gelatina, i les afegim a la barreja anterior 
remenant fins a integrar-les.
Ho aboquem en un motlle de silicona.
Ho deixem gelificar durant dues hores a la nevera.

Recepta i foto: Esther Clemente - DaP
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Llenguado 
enrotllat i farcit de pernil

Ingredients
4 filets de llenguado. 
100 gr. de pernil de york en daus. 
20 gr. de mantega. 
Pols de blat de moro. 
Oli d’oliva, sal i pebre. 

Així ho fem
En una paella amb una mica de mantega fem lleument el pernil.
Retirem el pernil i el col·loquem al centre dels filets de llenguado. 
Ho enrotllem i tanquem amb un escuradents. 
Ho salpebrem al gust.
Ara, arrebossem els filets de llenguado en la pols de Kiko. 
En una paella amb oli d’oliva els fem fins que es daurin i ja està llest!
Elaborem una salsa suau amb vi blanc i pèsols i acompanyem el peix amb ella. 
Estarà deliciós.

Una forma diferent de prendre el llenguado: 
farciment de pernil i arrebossat en pols de kikos. 
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Ingredients per a 40 unitats
Formatge de cabra sense escorça 300 gr
Formatge crema 100 gr
Mel 5 gr
Llavors de sèsam 200 gr
Sucre 75 gr
Aigua 15 gr

Com fer bombons de formatge de cabra i sèsam caramel·litzat
Posem les llavors de sèsam en una paella i les empolvo-
rem amb el sucre i l’aigua. Escalfem a foc mitjà, remenant 
sovint perquè no es cremin, fins que el sucre s’hagi dis-
solt i s’hagi convertit en caramel.
Estenem el sèsam sobre una làmina de paper sulfuritzat 
i deixem refredar. No passa nasa si que enganxa, ja que 
un cop fred li passem un corró per sobre per separar les 
llavors.

En un bol fondo aixafem el formatge de cabra i ho ba-
rregem amb el formatge crema de forma manual (no fer 
servir batedora elèctrica o la barreja es tornarà massa 
tova). Remenem bé perquè no quedin grumolls. Afegim 
la mel i barregem de nou fins a homogeneïtzar. Guar-
dem a la nevera durant una hora perquè la pasta prengui 
consistència.
Prenem petites porcions de la massa i passem pel sèsam 
caramel·litzat.
En fem boles per ajudar a recobrir-les bé amb les llavors 
alhora que corregim la forma perquè per tal que ens que-
din perfectes.
Guardem en fred fins al moment de consumir.

Bombons 
de formatge de cabra i sèsam caramel·litzat
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Ingredients per comensal	
Dues Vieires
Mostassa en gra
Nata líquida
Mitja llimona
100 ml d’oli de gingebre
Una fulla de Pack Choi (col asiàtica)

Preparació
Per a l’oli de gingebre
En un cassó, confitar-hi 75 grams de rodanxes fines de 
gingebre en 100 ml d’oli neutre -de gira-sol o d’oliva molt 
suau- a 65-70º C durant 3 hores. 
Deixar-ho refredar durant 12 hores i colar-ho.

Per a la salsa de mostassa i gingebre
Col·locar una cullerada de mostassa en gra i el suc de 
mitja llimona a una paella. Dissoldre i afegir 100 ml d’oli 
de gingebre. 
Tallar-ho amb una cullerada sopera de nata i reduir.

Per a la broqueta	
Rostir les petxines de pelegrí en el grill. 
Col·locar-les en un plat profund, salsar-les i decorar-les 
amb una fulla de pack choi prèviament escaldada.
És més pràctic rostir primer les petxines de pelegrí i des-
prés introduir-les en la broqueta.

Broqueta Broqueta 
de vieires amb de vieires amb 

mostassa i gingebremostassa i gingebre
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Qui encara pensi que la cuina vegana no pot ser 
saborosa, està molt equivocat sobretot quan par-
lem de postres. En aquest cas farem un gelat de 
maduixa (podem utilitzar una altra fruita) amb 
què demostrar que les postres també són una op-
ció perfecta per a aquells que no volen consumir 
productes d’origen animal.
Ens anirà molt bé si aquestes festes tenim convidats 
vegans.

Ingredients per a 2 persones
300 gr de maduixes netes i congelades
60 gr de sucre glacé
150 ml de nata líquida vegana per muntar
Mig plàtan a rodanxes congelat

Com fer-ho
Poseu tots els ingredients en un robot de cuina i 
tritureu-ho a velocitat molt alta.
Aturar i baixar les restes de les parets del robot cada 
15 segons, alhora que revisem la textura.
Acabar, treure del robot i servir.
Si durant el triturat hagués agafat calor i no tingués 
textura de gelat ferm, ho passem a un bol de metall 
i el fiquem al congelador, movent-ho amb vareta 
cada 15 minuts fins a tenir la textura desitjada.
Es recomana consumir tot el gelat que es faci, si so-
bra caldrà tornar a congelar i tornar a triturar.

Gelat Gelat vegà de maduixavegà de maduixa
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Eva Arguiñano ens ensenya com preparar un deli-
ciós flam de torró aquest Nadal. Postres tradicionals, 
molt fàcils de fer i amb tot el sabor del torró.

Ingredients (8 persones)
600 ml de llet
5 ous
200 g de torró tou
80 g de sucre
Fulles de menta

Elaboració
Per fer el caramel, posem a escalfar una paella a foc 
fort amb 80 grams de sucre.
Quan comenci a prendre color baixem el foc i el 
mantenim fins que es dauri una mica 

(ni molt ros, ni molt torrat).
Quan es fongui, remenem i cobrim el fons dels mot-
lles.
Posem a escalfar la llet a un cassó.
Trossejar el torró i col·locar-lo a la gerra batedora.
Afegir-hi la llet calenta i els ous batuts.
Triturar-ho.
Repartir la barreja als motlles i enfornar-los a 180ºC 
al bany Maria, durant 25-30 minuts.
Si utilitzem motlles individuals, n’hi haurà prou amb 
30 minuts de forn. En canvi si el motlle és gran se-
gurament serà necessària una hora o fins i tot una 
mica més.
Deixem-ho temperar i desemmotllem.
Servir-ho decorat amb unes fulles de menta.

Les Crestes 2018 Flam de torróFlam de torró

El celler. Fundada per les famílies Doix i Llagostera el 
1998, Celler Mas Doix recupera una tradició vitivinícola 
iniciada el 1850 que va arribar a superar la fil·loxera. Aques-
ta malaltia de les vinyes no va apartar a la família d’aquesta 
tradició, sinó que van decidir replantar al començament de 
segle XX les seves vinyes amb Garnatxa i Carinyena, au-
tòctones de Priorat. Una línia que seguirien els actuals fun-
dadors del celler, els germans Valentí i Ramon Llagostera. 

La vinya. Les medalles d’or i plata obtingudes a l’Exposi-
ció Universal de Barcelona el 1888 i en l’Exposició Univer-
sal de París de 1878 recorden la passió amb la qual a l’ante-
cessor de Valentí i Ramon, Joan Extrems Doix, ja cuidava 
les vinyes i elaborava els seus vins. Avui els germans i la ne-
boda d’aquests, l’enòloga Sandra Doix, són els que estan a el 
front de el projecte familiar. 

Varietats: 80% Garnatxa, 10% Carinyena, 10% Syrah 
El vi. Un fantàstic vi que compta amb una extraordinària 
acidesa, i expressa d’allò més bé la tipicitat de la vinya. Ens 
trobem davant d’un vi molt viu, summament fresc i llami-
ner que convida a seguir bevent sense descans. Ideal per 
compartir entre amics. Un negre afruitat, fresc i expressiu 
la força resideix a ser genuí. 

Temperatura de servei: 16 ° C 

Consum: Fins 2027 aproximadament si es conserva en 
condicions òptimes. Maridatge: Tapes i entrants, embotits i 
carns blanques.

EL TAST
Vista: Color vermell violaci. 

Nas:Aromes de fruita vermella fresca però madura al 
mateix temps, similar a la cirera en licor, amb notes balsà-
miques de menta. Gran sensació de frescor. Punt mineral. 
Herbes de bosc mediterrani que recorden romaní i espígol. 

Boca: Primera sensació de potència sedosa. Saborós. 
Fresc i suau a del principi amb l’aparició de sensacions més 
càlides al final. Llarg i estructurat. 

Celler Mas Doix 
Una tradició iniciada al 1850
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Bloc de notas, per Pere Farrè

La dissenyadora de Joies Ana María Orejuela, va rebre re-
centment el Premi Europeu d’Innovació en Moda, Cultura 
i Ensenyament, per haver creat la seva firma MOMME & 
CARAT, Art i Joies, la polsera i el penjoll en or i en plata 
‘L’Àliga de l’Amistat’. Premis que anualment atorga l’Associa-
ció Europea d’Indústria, Tecnologia i Innovació als millors 
dissenys i creacions en les diferents facetes i diversitat del 
món de la moda.

Santa Eulàlia, establiment dedicat a la moda del vestir, ubicat al Pas-
seig de Gràcia 93 de Barcelona, celebra aquest any el seu 180è aniver-
sari amb exposició al Palau Robert, on s’exhibeixen prop de quaranta 
elegants models de vestits de festa i còctel. En aquest mateix lloc, Luis 
Sans, propietari de l’establiment, va dirigir unes paraules als convidats, 
on va desgranar la història d’aquest emblemàtic establiment de moda 
especialitzat principalment en col·leccions d’alta costura i peces a mida. 
A aquesta presentació hi va seguir una molt agradable festa-còctel. 
Foto: Rossiel Bello

Santa Eulàlia celebra els seus 180 anys, dedicats a la moda del vestir

L’Àliga de l’Amistat. 
Premiada com el millor disseny en joies

Va ser presentat el nou vehicle Toyota Hilux, el cotxe que pilotarà 
Isidro Esteve, a la propera edició del Ral·li Dakar 2023, on el pilot 
lleidatà tindrà Txema Villalobos com a company i expert copilot. 
Tots dos van aconseguir recentment amb aquest vehicle el 7è lloc a 
la classificació final del Ral·li del Marroc. En aquest proper Dakar 
Isidro Esteve, amb aquest nou model de cotxe molt competitiu, 
complirà la seva 18a participació en una competició tan dura i 
desèrtica.
Foto: Gonzalo Mirón

Isidre Esteve, de nou competint al desert

Cuidar la salut dental és gairebé un privilegi. I per això al districte barceloní 
de Gràcia, al carrer de Martínez de la Rosa 9, hi ha una clínica dental, meitat 
convencional meitat solidària, dirigida per un dentista que tracta la salut 
occidental de les persones sense diners; ell és l’odontòleg Christian Vargas, 
que és a més el fundador de l’ONG Accio Planetaria i creador de la clínica 
dental solidària “Les 1001 dents”, encarregada de compensar d’aquesta des-
igualtat a persones amb pocs o sense recursos econòmics a través del servei 
d’atenció odontològica.

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

Variedades: 
De la Begonia de flor existen tres variedades principales, 
que a su vez producen diferentes especies:
- Begonia lorraine, procede de Francia. Es una planta 
anual y suele ser desechada después de su floración.
- Begonia elatior. Procedentes de los cultivos ingleses. 
Existen innumerables variedades, con flores sencillas, 
semidobles, dobles y de floración invernal. Los colores 
oscilan entre el blanco, el amarillo, el rosado y el rojo cla-

BEGONIABEGONIA
de bella flor y de bella flor y 

variedad de coloresvariedad de colores

ro 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.

CUIDADOS
Tierra: Se cultiva mejor en tierra compuesta de turbas, 
abonándola, con fertilizante líquido incluido en el agua, al 
menos una vez al mes. Mantener la tierra húmeda. 
Riego: en verano cada dos días y en el invierno un riego 
a la semana.
Luz: Requiere una exposición de semi-sombra. Es impor-
tante que el lugar en el que esté ubicada tenga buena luz.
Temperatura: Entre 18 y 22º centígrados. En lugares más 

calurosos necesita mucha humedad.

A tener en cuenta
Se trata de una flor, de porte pequeño (unos 50 cm.) y 
bastante compacta. Tiene grandes hojas con forma de co-
razón y de color verde algo brillante. Su mayor atractivo 
son las flores, de colores naranja, rosa, rojo, amarillo y que 
florecen prácticamente todo el año. Es una especie muy 
adecuada para dar colorido y ornamentar los macizos ubi-
cados en sombra.
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Aquest bescuit és molt popular en St. Louis (Estats 
Units), el nom original és Gooey butter cake, la traducció 
seria ¨Bescuit de mantega pegallosa¨ i és absolutament 
deliciós, però podreu veure en els ingredients que és una 
bomba. Per això se serveix en quadrats petits… i només 
en festes.

Ingredients basi (23×32 cm.): 
275 gr de farina. 
335 gr de sucre. 
60 gr de farina d’ametlles. 
Una cullerada sopera d’impulsor. 
Mitja cullerada petita de sal. 
Un parell d’ous L. 
170 grams de mantega fosa.

Ingredients capa superior: 
250 gr de formatge de crema. 
Tres ous. 
550 gr de sucre glaç. 
Dues cullerades petites d’extracte de vainilla.

Preparació
En el got triturador, batre la farina amb el sucre, la farina 
d’ametlles, l’impulsor i la sal. Agregar-hi les llavors, els 
ous i la mantega. Quedarà una massa com un crumble. 
Repartir-la amb les mans, sense estrènyer, sobre la base 
del motlle folrat amb paper sulfurat.
En el mateix got, batre-hi els ingredients de la capa su-
perior (queda una consistència tipus llet condensada) i 
abocar-la al motlle.
Posar-ho al forn a 180 graus durant 50 minuts. A meitat 
de la cocció, comprovar que no es torri massa, si fos així, 
tapar amb paper d’alumini.
Deixar refredar totalment damunt de la reixeta abans de 
desemmotllar. 
Per tallar-ho, ha d’estar completament fred. 
Empolsegar amb sucre glaç abans de servir.

Recepta: Sònia – l’Exquisit

Bescuit de mantegaBescuit de mantega
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