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Cuinar al vapor, avantatge saludable

D’origen oriental, la cuina al vapor permet pre-
parar els aliments conservant-ne de la millor 
manera possible les característiques nutricio-
nals. Es tracta, de cuinar els aliments en un co-
lador o cistell amb orificis, exposant-los al vapor 
de l’aigua o del brou continguts en una olla que 
es troba per sota. Així, l’aliment es cou absorbint 
la humitat del líquid, però sense perdre a l’aigua 
part del sabor o els nutrients. 
I té els seus avantatges: és cuina dietètica, ja que 
es fan servir molt poques matèries grasses. És 
sana, perquè les vitamines i els minerals es con-
serven gràcies a la cocció a baixa temperatura. 
Té un perfum intens, ja que s’impregna delica-
dament de les olors de les herbes i espècies que 
utilitzem a la cocció.
Es tracta d’una cuina fàcil on podem cuinar 
molts aliments: totes les verdures i els peixos, el 
pollastre, les carns blanques en general, les cre-
mes, alguns tipus de pasta, fins i tot el pa. També 
és un bon mètode per escalfar el menjar sense 
riscos que es cremi. En canvi, les receptes que 
requereixin un resultat cruixent no són idònies 
per a la cocció al vapor (receptes amb massa 
trencada, pasta de full, etc.).

Perquè la cocció al vapor sigui adequada, és im-
portant la quantitat de líquid que es fa servir. L’ai-
gua o el brou mai no ha de tocar l’aliment, però 
ha de ser suficient perquè no s’evapori del tot 
abans que estiguin cuits. És millor tapar l’olla per 
contenir la dispersió del vapor.
Per donar perfum i sabor als aliments que es-
tem cuinant podem aromatitzar l’aigua abans 
de portar-la a ebullició, afegint espècies i herbes 
aromàtiques
En el cas de les verdures, és aconsellable no sa-
lar-les prèviament, ja que així perdrien el color 
durant la cocció.
Els temps de cocció varien segons l’aliment, la 
consistència i la mida; en general, les verdures es 
couen en uns 15 minuts.
És el moment de posar-nos a practicar amb les 
nostres receptes preferides i gaudir de plats sans 
i nutritius, plens de sabor. Per si us falten, per a 
aquesta edició n’hem seleccionat algunes que 
considerem que podran ser de gran utilitat.
Fins al proper mes de febrer, us animem a selec-
cionar els articles de LA PRENSA MAGAZINE que 
més us interessin per tal que tracteu de posar-los 
en el vostre receptari i que gaudiu, a la vostra 
cuina, de la seva elaboració. 
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Crema de musclos 
amb poma i coriandre
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No us deixeu enganyar, per estrany que us 
sembli, aquesta combinació d’ingredients 
resulta que és una autèntica delícia.
La poma i l’aromàtic coriandre suavitza el 
gust de mar d’aquest mol·lusc donant lloc 
a una crema de sabor suau i molt original, 
amb la qual podeu sorprendre, primer a 
vosaltres mateixos, i als vostres convidats.

Ingredients per a quatre
Un quilo i mig de musclos.
Mig litre d’aigua.
300 ml d’aigua de coure els musclos.
150 gr de porro
50 gr d’oli d’oliva verge extra
Tres grans d’all.
Una poma.
Coriandre fresc al gust
150 gr de tomàquet trossejat en llauna
Sal i pebre a gust

Com fer-ho
Començarem netejant i rentant els mus-
clos.
Els coem al vapor en una olla fins que 
s’obrin les petxines, els retirem del foc i els 
traiem de les petxines.
En una cassola posem a escalfar l’oli i hi so-
fregim el porro a rodanxes, les dents d’all, la 
poma a daus i ho saltegem tot uns minuts 
fins que estiguin tous. Afegim el tomàquet 
i el coriandre i ho coem tot durant quinze 
minuts.
Afegim l’aigua i el brou de coure els mus-
clos.
Afegim els musclos, reservant-ne algun per 
decorar, salpebrem i després triturem amb 
la túrmix, passant-ho pel xinès perquè que-
di suau.

Recepta i foto: 
Esther Clemente – Directo al Paladar
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Ingredients
Mitja dotzena d’espàrrecs blancs frescos
Un iogurt natural, no ensucrat
Una llimona
Un didal d’oli d’oliva verge extra
Anet sec o fresc
Pebre negre mòlt
Sal

Com fer-ho
Encara que avui dia els espàrrecs blancs frescos 
solen vendre’s força nets, amb un pela - verdures 
o un bon ganivet, pelarem la capa externa de cada 
espàrrec traient tires fines des de just a sota de les 
puntes.
Els rentem amb aigua freda i assequem bé.
Pressionar l’extrem inferior i doblegar-lo amb sua-
vitat, el mateix espàrrec es trencarà per la part més 
dura i llenyosa que cal tallar.
Posar aigua a escalfar a una olla on puguem col·lo-
car un accessori adequat per al vapor.

Disposar els espàrrecs a la cistella, col·locar-la sobre 
l’aigua calenta sense tocar-la i tapar.
Coure durant uns 10-20 minuts, revisant els es-
pàrrecs a meitat del temps.
La cocció completa dependrà del gruix i del nostre 
gust, però en qualsevol cas convé no passar-s’hi i 
deixar-lo lleugerament al dent.
Retirar de la calor i deixar-ho temperar.
Escorrem el líquid del iogurt per deixar-lo més es-
pès i barrejar amb un rajolí d’oli d’oliva, anet, unes 
gotes de suc de llimona i la seva ratlladura fina.
Salpebrar i tastar-ho per ajustar els ingredients al 
nostre gust.
Servim els espàrrecs tebis amb una mica més d’oli, 
un pessic de sal i ratlladura de llimona i anet, sense 
passar-nos. 
També es poden guardar a la nevera per prendre 
freds.

Recepta i foto: Liliana Fuchs

Espàrrecs blancs 
al vapor amb salsa de iogurt, llimona i anet
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Unes bones escopinyes al vapor són un entrant fan-
tàstic per a qualsevol ocasió especial, que podem 
completar amb altres mariscs com musclos, llagos-
tins o bou de mar. Per gaudir d’unes escopinyes de 
bona qualitat no necessitem res més; unes escopin-
yes al natural estan delicioses així, només cuites al 
seu suc, però també podem acompanyar-les amb 
llimona, all i julivert o amb una salsa verda.

Ingredients (4 persones)
Un quilo d’escopinyes
Aigua
Sal grossa
Julivert fresc picat (opcional)
Llimona (opcional)

Com fer-ho
Abans de coure-les, hem de netejar les escopinyes 
de tota la sorra que poguessin contenir. 
Col·loquem les escopinyes en un bol gran amb ai-
gua freda i sal grossa abundant (uns 5-6 grams per 
cada litre d’aigua). 

Els deixem una hora, després canviem l’aigua i ho 
repetim en total 3 vegades, estaran en aigua 3 ho-
res.

Cocció de les escopinyes
Quan tenim les escopinyes netes, les escorrem i les 
posem sobre un drap de cuina net o sobre dos o 
tres fulls superposats de paper absorbent per elimi-
nar tota l’aigua que puguin tenir.
Escalfem una paella o una olla àmplia, i quan es-
tigui ben calent tirem les escopinyes, s’aconsella 
tirar-ne la meitat.
Tapem i deixem cuinar uns dos minuts a foc fort; si 
s’han obert abans, les anem retirant. Quan acabem 
amb la primera tanda incorporem la segona i fem 
el mateix. Rebutgem les escopinyes que no s’hagin 
obert i les servim. 
Les podem regar amb el suc que han deixat anar i 
servir-les amb julivert picat i ruixar-les amb llimo-
na pel damunt.

Com fer Escopinyes al vapor
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Ingredients
12 filets de llenguado sense pell ni espines
Un parell de cebes tendres
Un got de vi blanc sec
150 ml. de nata líquida
Una cullerada de mantega
Un parell de cullerades d’oli d’oliva
Sal i julivert

Així ho cuinem
Assaonem els filets de llenguado, els donem forma de rotllets, subjec-
tant-los amb un escuradents, els col·loquem a la vaporera i els cuinem 
al vapor durant 10 minuts (fins que el peix estigui tendre). Reservem.
En una cassola, posem la mantega i l’oli, escalfem i sofregim les cebes 
tendres ben picadetes. 
Quan estiguin escalfades, hi afegim el vi i deixem que bulli 3 minuts. 
Incorporem la nata i remenem perquè es barregin tots els ingredients. 
Deixem que redueixi uns minuts a foc lent i posem al punt de sal.
Servim els rotllets de llenguado sobre la salsa de vi i empolvorem amb 
julivert picat. 
També podem decorar amb una mica de cibulet.

Filets de llenguado al vapor 
amb salsa de vi
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Una variació de la recepta de Musclos al vapor, en què afegirem 
una mica de vi blanc sec per donar-li un toc distintiu.

Ingredients
Dos quilos de musclos.
Una llimona.
Un gotet de vi blanc sec.
Un full de llorer.
Deu grans de pebre negre.

Com fer-ho
Netegem bé els musclos.
Els posem a una olla alta, amb la llimona a grills, el gotet de vi 
blanc, la fulla de llorer i els grans de pebre negre.
Tapem l’olla i ho deixem coure, a foc suau, fins que s’hagin obert 
tots els musclos.
Els servirem en un recipient, on al fons hi haurà el brou de la coc-
ció.

Musclos al vapor
 amb vi blanc

 16
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Ingredients
Tres porros mitjans
Dos ous
Pebrots del piquillo
Olives verdes
Julivert
Ametlla picada
Vinagre
Oli d’oliva
Sal

Preparació
Coeu els ous durant 10 minuts. 
Retirar-ho i deixar-ho refredar. 
Treure la closca, partir per la meitat, separar el rovell i 
picar la clara a trossets petits.
Renteu els porros i talleu-los longitudinalment, sense 
arribar al final. Coeu-ho al vapor durant 20-25 minuts.
Mentrestant, piqueu molt finet un grapat d’olives ver-
des, i una llauna petita de pebrots del piquillo, així com 
una branqueta de julivert.
En un bol, barrejar els rovells amb tres cullerades 
d’aigua fins a obtenir una salsa espessa, afegir-hi dues 
cullerades d’oli d’oliva i dues de vinagre. Remenar bé. 
Afegir sal.
Incorporar a la salsa la clara, el pebrot, les olives, i el 
julivert, barrejant-ho tot bé.
Quan els porros estan fets i s’han entebeït una mica, 
col·locar-los en un plat i omplir-los amb l’amaniment.
Empolvoreu per sobre una mica d’ametlla picada.

Recepta i foto: 
María Pérez Muñoz – Dietista nutricionista (A Coruña)

Porros al 
vapor amb 
vinagreta
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Ingredients base per a 4 comensals
4 pastanagues
200 gr de pèsols
400 gr de bròquil
400 gr de coliflor
200 gr de mongetes verdes

Ingredients opcional per amanir
Oli d’oliva verge extra
Sal
Vinagre
Salsa de soja
Suc de llima
Oli de sèsam

Preparació
Comencem pelant les pastanagues i tallant-les a ro-
danxes fines.
Separem tant el bròquil com la coliflor a ramells.
Passem per aigua els pèsols i les mongetes i trossegem 
aquestes últimes.
Omplim amb aigua una cassola per la meitat i quan bulli, 
col·loquem la vaporera i disposem les verdures a sobre.
Comptem uns 8-10 minuts i retirem del foc.
Podem amanir les verdures al vapor de maneres dife-
rents: amb una vinagreta d’oli, vinagre i sal o amb una 
barreja de salsa de soja, suc de llima i oli de sèsam, entre 
d’altres.

Verdures al vapor
Amb la tècnica del vapor aconseguim que els aliments mantinguin el sabor i la textura; no necessita cap greix de ma-
nera que el resultat és més sa i baix en calories; el producte queda més sucós que amb altres tècniques i és un procés 
ràpid i senzill. D’aquesta manera, prepararem diverses verdures que ens serviran tant per a un primer plat com per a 
una guarnició de carns, peixos, aus, etc.
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Ingredients
Quatre llenguados ració tallats a filets
Dues pomes de la varietat Golden
Una copa de sidra
Una ceba
Una dent d’all
50 ml de nata líquida per cuinar
Un full de llorer
Una culleradeta de sucre
40 g de nous
Oli, sal i pebre

Passos
Peleu i piqueu la ceba i sofregiu-la en una paella 
amb oli.
Afegir l’all, també picat, i ofegar-ho un parell de 
minuts.
Abocar la sidra i un pessic de sal i coure-ho, a foc 
molt lent, uns 15-20 minuts.
Peleu les pomes, trossegeu-les i incorporeu-les a la 
paella.
Afegiu-hi el sucre i continueu la cocció cinc minuts 
més.
Abocar la nata i cuinar-ho tot junt un parell de mi-
nuts, remenant, fins que espesseixi lleugerament. 
Tritureu-ho amb la batedora elèctrica fins a acon-
seguir una salsa suau i rectifiqueu-ho de sal.
Omplir l’olla amb aigua, afegir el llorer i portar-ho 
a ebullició.
Col·locar a sobre la cistella amb els filets de llengua-
do salpebrats i coure’ls uns 5 minuts.
Serviu els filets sobre un llit de salsa, i completeu els 
plats amb algunes nous

Recepta i foto: Pronto

Llenguado al vapor 
amb salsa de sidra i poma
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Arròs al vapor 
amb hortalisses

Ingredients per a quatre persones
Un pebrot verd
Un pebrot vermell
Un pebrot groc
400 grams d’arròs
100 grams de pèsols cuits
Un parell de tomàquets
Una pastanaga
Sal
 

Preparació
A una olla de vapor hi posem aigua salada fins a 
la meitat, aproximadament.
Posem a la cistella o reixeta l’arròs i l’introduïu a 
l’olla, cobrint-lo d’aigua.
Quan arrenqui el bull, aixequem la cistella i la 
col·loquem per coure al vapor.
Ho tanquem i ho deixem coure 20 minuts.
Rentem les hortalisses i les tallem a daus i les ba-
rregem amb l’arròs. 
Hi afegim un fil d’oli i ho posem a punt de sal.
Ja ho podem servir.

 24
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Lluç al vapor
Ingredients
Dos medallons de lluç
250 ml d’aigua
Un full de llorer
Un tros de pell de llimona
Una culleradeta de ratlladura de llimona
Una culleradeta de vinagre
Sal i pebre
Oli d’oliva verge extra
150 g de gambes congelades

Preparació
Si el peix que farem servir és congelat, deixar-lo per tal què es descongeli la nit abans a la 
nevera.
Col·locar a una olla 200 ml d’aigua, afegir-hi el llorer, el tros de pell de llimona i el vinagre.
Ajustem el foc a mitja temperatura.
L’aigua mai no ha de tocar l’aliment que cuinem, per això per cuinar al vapor cal posar-hi 
poca aigua.
Col·loqueu el cistell o el colador sobre l’olla, i a l’interior el peix. Si no tenim un cistell vaporera 
fem servir un colador gran (és un truc pràctic per cuinar al vapor).
Escampar sal, pebre i la ratlladura de llimona.
Afegim-hi una mica d’oli d’oliva verge extra.
Cuinarem el peix uns deu minuts (depèn del gruix del medalló de lluç). Quan porti tres mi-
nuts de cocció hi afegirem les gambes, que es faran al vapor uns set minuts.
A l’hora d’emplatar, si volem un plat més contundent, servirem el lluç acompanyat d’unes 
cloïsses i una mica de salsa holandesa. Si preferim una opció més lleugera una mica de suc 
de llimona i llest.

 26
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Langostinos a la sal, 
con vapor de ‘fino amontillado’

Muy fácil y rápido de hacer. No da olores ni se mancha 
nada. Puede hacerse con gambas, gambones, carabine-
ros, cigalas, etc. 

Ingredientes para 4 personas
24 langostinos
Sal gorda
Una copa de Vino Fino o Montilla

Preparación
Sobre un papel de aluminio de base amplia se ponen dos 
o tres puñados de sal gorda. 
Encima colocamos los langostinos, y sobre ellos de nue-
vo 2 o 3 puñados de sal gorda.

Esparcimos sobre los langostinos el Vino Fino o amon-
tillado.
Cerramos con otro papel de aluminio encima y dobla-
mos los bordes hasta sellar el papillote perfectamente 
para no romper el aluminio. Ha de quedar cerrado her-
mético.
Sobre una sartén, o plancha eléctrica muy caliente colo-
camos el papillote y cuando se infle el aluminio, conta-
mos 15 segundos y retiramos el papillote de la plancha. 
Es muy importante no pasar de 15 segundos para que los 
langostinos no queden secos.
Abrimos el paquete con una tijera con cuidado de no 
quemarnos con el vapor que emite.
Se coloca sobre un plato en el mismo aluminio.
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Llenguado al vapor amb 
bròquil i musclos

Ingredients
8 filets de llenguado
400 g de bròquil
Un quilo de musclos
Una ceba tendra
100 ml de nata
Una cullerada de mantega
Sal i pebre.
Cibulet fresc

Fem el plat
Netejar els musclos.
Col·loqueu-los en una cassola amb un rajolí d’ai-
gua, poseu la tapadora i porteu-ho al foc. Un cop 
s’hagin obert tots els musclos, retirar-los del foc, 

treure la carn i reservar.
Per a la salsa: Picar la ceba tendra i sofregir-la en 
una paella amb la mantega. Quan la ceba ten-
dra estigui ben feta, afegiu-hi la nata i 100 ml. de 
brou de musclos prèviament colat. Salpebreu-ho 
i deixeu-ho coure a foc suau fins que la salsa es-
pesseixi una mica.
El bròquil el separarem en ramells i el courem en 
una olla amb abundant aigua bullint i un pessic 
de sal fins que quedin “al dente”.
D’altra banda, cuinem els filets de llenguado al 
vapor.
Serviu la salsa al plat i col·loqueu-hi a sobre els 
filets de llenguado amb els musclos i el bròquil.
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Borratja al vapor 
amb refregit d’all i pernil

Ingredients per a quatre persones
Dos kg de borratges
Mig quilo de patates
200 gr de pernil
Tres dents d’all
Una cullerada de farina
Dos ous cuits
Aigua
Oli verge extra
Una culleradeta de pebre vermell
Sal

Elaboració
Netejar (treure els fils de la tija amb el ganivet o 
amb el fregall) i tallar les borratges a trossos.
Mantenir-les a remull en un bol amb aigua.
Mentrestant, poseu a coure els ous en un cassó amb 
aigua, durant 8-10 minuts.

Peleu les patates i trossejar-les.
Poseu-les al fons de l’olla ràpida amb una mica d’ai-
gua i col·loqueu les borratges al cistell per coure al 
vapor.
Coeu les verdures durant quatre minuts.
En una cassola baixa, amb una mica d’oli, fregiu els 
alls filetejats.
Afegir el pernil trossejat i una mica de farina.
Ofegar i afegir el brou de les borratges (que no que-
di molt espès).
Incorporar a aquesta salsa les borratges i les patates 
cuites i cuinar-les a foc lent uns dos minuts (si es-
pessa molt afegir més caldo).
Afegir els ous cuits tallats a quatre trossos
Empolvorar amb pebre vermell i servir.

Recepta de Karlos Arguiñano

La borratja és una verdura que no es veu freqüentment si no es viu per Aragó o la Vall de l’Ebre. És molt 
saborosa, s’assembla a un cogombre amb pèls i no l’hem de confondre amb el card, al qual s’assembla.
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La recepta, que és molt fàcil de fer i podem ometre completa-
ment l’oli, és ideal per perdre pes o mantenir la línia, ja que es 
tracta d’un plat sa, nutritiu i deliciós. Aquest plat el podem de-
gustar tant al sopar com d’acompanyament d’una altra prepara-
ció igual de saludable, com el pit de pollastre a la planxa o una 
hamburguesa de quinoa i albergínia, per exemple, si seguim una 
dieta vegetariana.
	
Ingredients
300 grams de bledes
Dues patates mitjanes
Un pessic de sal
Un pessic de pebre
Un pessic de pebre vermell en pols (opcional)
Mitja ceba (opcional)
Una dent d’all (opcional)

Com fer Bledes amb patates al vapor
Netejar les bledes i tallar-les a trossos.
Pelar i tallar les patates a trossos similars, ni molt petits ni molt 
grans perquè tot es cuini alhora.
Posem una olla amb aigua a escalfar i quan comenci a bullir 
col·loquem la vaporera i introduïm les bledes, les patates, la dent 
d’all pelat i picat, així com la ceba pelada i tallada a la juliana. 
Tant l’all com la ceba són ingredients opcionals per donar més 
gust a la recepta de bledes amb patates al vapor.
Tapem i deixem cuinar les bledes amb patates al vapor durant 
20-30 minuts aproximadament a foc mitjà. En funció de la mida 
de les patates, de la quantitat i del punt de cocció que ens agradi 
potser tardarà més o menys, per la qual cosa anirem revisant la 
cocció. A més, salpebrem al gust.
La tapa ha de tenir forats perquè vagi sortint el vapor.
Quan estiguin, servim amb pebre vermell dolç o picant empol-
vorat per sobre.

Foto: Hogardiez by Marta Gonzalves

Bledes 
amb patates al vapor



 36



 38

Lluçet al vapor 
amb vinagreta de l’horta

INGREDIENTS per a 4 persones
Quatre lloms de lluçet
Quatre carxofes
Un pebrot vermell
Un pebrot verd
Una pastanaga
Branques de coliflor
Una llimona
Fulles d’enciam
Un full de llorer
Julivert
Tres cullerades d’oli d’oliva
Quatre cullerades de vinagre
Pebre negre en gra
Sal

Com fer Lluçet al vapor
Pelar i tallar a rodanxes la pastanaga.
Netejar i rentar els pebrots i les carxofes
Ruixar-ho amb suc de llimona.
Saltar tres minuts les verdures, assaonar al gust, i afe-
gir-hi 100 ml d’aigua, el vinagre, llorer i pebre, per cou-
re-ho deu minuts.
Netejar i rentar el peix, per coure’l al vapor 7 minuts.
Servir el peix acompanyat de l’amanida amb la vinagreta.
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Ingredients
1/4 kg. de carn picada de pollastre
Una pastanaga
Un ou
Una dent d’all
Pa ratllat (opcional)
Una branqueta de julivert fresc
Una llesca de pa de motlle
Llet, Pebre i Sal

Com fer la recepta de mandonguilles al vapor
Pelem i ratllem la pastanaga i la dent d’all i ho reservem.
En un bol posem el pa de motlle trossejat i l’humitegem 
amb una mica de llet.
Afegim al bol la carn picada, salpebrem, afegim el juli-
vert fresc picat, l’ou i el pa de motlle.
Barregem la massa del que seran les mandonguilles al 
vapor, i si veiem que ens queda molt tova hi afegim un 
parell de cullerades de pa ratllat, perquè ens quedi una 
massa no gaire enganxosa i manejable.
Tapem el bol amb paper film i deixem que reposi mentre 
col·loquem al foc una cassola amb abundant aigua i l’ac-
cessori de la vaporera a sobre.
Mentre l’aigua bull, comencem a formar les mandongui-
lles fent porcions de la massa amb una cullera i donant-
los-hi forma rodona.
Quan l’aigua comenci a bullir, fem les mandonguilles al 
vapor, col·locant-les a la cistella de la vaporera, durant 
uns 13 minuts o fins que comprovem que estan cuites.

Mandonguilles al vapor
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Ingredients per a quatre persones
300 gr de patates petites
Mig manat d’espàrrecs verds
Una dent d’all
Un iogurt desnatat
Suc d’una llimona
Menta picada
Cibulet picat
Dues cullerades d’oli d’oliva
Un pessic de sal

Com fer-ho
Peleu i piqueu finament l’all i barregeu-lo amb el iogurt, 
l’all, l’oli, la menta i un pessic de sal.
Pelar i rentar les patates.
Netejar els espàrrecs, rentar-los i tallar-los a trossos.
Coeu les patates al vapor 15 minuts, afegiu-hi els es-
pàrrecs, i coeu-ho cinc minuts més.
Serviu les patates i els espàrrecs banyats amb la salsa de 
iogurt decorat amb les herbes picades.

Patates i espàrrecs verds 
amb salsa de iogurt 
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Conocida popularmente como «Corazón sangrante«, la Lam-
procapnos spectabilis es una planta herbácea rizomatosa pe-
renne originaria de Asia del Este: norte de China, sur de Japón, 
Corea y Siberia; perteneciente a la familia de las Papaveraceae. 
Los nombres comunes por los que también es conocida son: Di-
centra, Fumaria, Corazón de María, Corazón de la Virgen y el 
más popular de Corazón sangrante.

Floración
Según el clima de la zona, florece desde mediados de primavera 
hasta principios de verano y sus flores se mantienen en ocasio-
nes incluso hasta principios de otoño. 
Las flores son su mayor atractivo, tienen forma de corazón de 
3 a 5 cm de largo, de color entre rosa y magenta para la zona 

Corazón Corazón sangrantesangrante
acorazonada y blanco para la especie de gota descendente, 
aunque existe la variedad ‘Alba’ que produce flores com-
pletamente blancas, si bien no son tan vistosas. 
Tiene hojas compuestas con folíolos de tres en tres en ta-
llos, formando matas de unos 70 cm de altura y 50 cm de 
anchura, pudiendo en ocasiones ser incluso algo mayores.
Debido a la curiosa forma que adoptan sus flores, es muy 
utilizada como flor cortada para el Día de los Enamora-
dos.
Puede multiplicarse a través de división de matas, semillas 
y esquejes de raíz.

Entorno
En su entorno natural, crece junto a los ríos en terrenos 
húmedos y sombríos. Por ello, si la cultivamos en un clima 

frío necesitará mucho sol, en cambio si la cultivamos en 
un clima más cálido necesitará algo de sombra. La mejor 
ubicación por tanto, es la de semisombra o con exposición 
directa al sol, según si el clima de la zona es más o me-
nos caluroso, protegida de vientos intensos, en terrenos o 
sustratos fértiles y porosos, moderadamente ácidos y bien 
drenados manteniendo una cierta humedad constante.

Los riegos 
Serán regulares y más o menos frecuentes en función de 
la temperatura ambiente, exposición al sol, época del año, 
etc.; buscando siempre un equilibrio más o menos cons-
tante en la humedad de la tierra. Un consejo: añadiendo 
musgo y materia orgánica aligeraremos el suelo y le apor-
taremos nutrientes.
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La pera és una fruita rica en fibra, vitami-
nes (destaquen l’àcid fòlic i B2) i minerals 
com el potassi. També és diürètica, per 
això el seu consum és molt recomanable 
en casos d’hipertensió arterial o retenció 
de líquids.

Ingredients
6 peres
½ litre d’aigua
90 grams de sucre
Unes branques de menta
Canyella i clau.

Així ho cuinem
Comencem elaborant un suau almívar, 
posant l’aigua amb el sucre en un cassó a 
foc mitjà. 
Quan arribi a ebullició, retirem i deixem 
que es quedi tebi. 
Introduïm llavors les branquetes de men-
ta ben netes en aquest almívar. Passem el 
conjunt per la batedora. 
Fiquem la barreja resultant al congelador i 
ho deixem fins que es solidifiqui comple-
tament.
Ara elaborem les peres: per això, col·lo-
quem al foc una olla de cocció al vapor 
amb una mica d’aigua. Afegim a l’aigua 
clau al gust i una branqueta de canyella. 
Pelem les peres i els hi tallem la part supe-
rior. Posem les peres al recipient de dalt i 
ho cuinem al vapor. 
Traiem de la nevera el granissat i el tritu-
rem amb un picagel. 
Buidem l’interior de les peres i ho farcim 
amb aquest granissat.

Presentació
Conservarem la part de dalt de les peres i 
taparem després la fruita farcida. Tallem la 
base de la pera i així aquesta podrà quedar 
dreta. D’aquesta manera tindrem una pre-
sentació espectacular.

Peres Peres 
al vapor al vapor 

amb granissat amb granissat 
de mentade menta
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Bloc de notas, per Pere Farrè

L’original exposició d’escultures en fusta del dissenyador de mo-
da-vestir i escultor José Tomás, la vam poder presenciar a la galeria 
ART ENLLA, del carrer Sant Pere Màrtir de Barcelona, on a la seva 
principal sala ens va mostrar, com podem apreciar a la fotografia, 
algunes de les figures exposades, una obra única treballada a l’art de 
l’escultura artística en fusta. Obra amb què José Tomás ha participat 
i exposat en diferents certàmens. D’ells destaquem -entre altres no-
minacions- la de quedar finalista als importants Premis Art Fad, i 
l’èxit obtingut a l’expo del Museu DHUB a Barcelona.

La presentació-promoció de temporada de les Neus Catalanes (que aquest any 
ens va arribar amb retard), va tenir lloc a la Sala Luz de Gas de Barcelona, en un 
acte en què ens van oferir diferents i atractives imatges d’estacions de sky, tan im-
portants com les de Font Romeu, les Angles, Puymorens, Puigmal... comentades 
per Michel Paudade, president de Neus Catalanes, així com altres intervencions 
de dirigents del desenvolupament Turístic dels Pirineus Orientals. Contant tam-
bé amb la col·laboració de Valérie Watine i Sebastien Grenet d’A Tout France. 
Foto: Gonzalo Mirón

Les Neus Catalanes i les seves importants estacions de Sky

José Tomás ens va mostrar les seves escultures de fusta

A la Sala Biblioteca-mùsic-cineteca, ubicada al carrer Vila Vila, 76 del bar-
celoní barri del Poble Sec, la directora de cinema i artista-pintora (les seves 
dues ocupacions quotidianes) Michelle Gonzales, va exposar recentment la 
seva obra pictòrica “Serie Alma”, obres basades en una experiència visual 
que l’artista interpreta amb molta imaginació als seus llenços, amb formes 
i deformes i un colorit que ens va cridar molt l’atenció, i encara més quan 
ens va anar comentant els detalls i el significat de cadascuna de les obres 
exposades

Michelle Gonzales. Pintures amb molta imaginació

L’espectacular edifici Torre Glorias de Barcelona, va acollir al seu principal saló la 23ª 
edició del lliurament de premis al ‘Producto del Año’ -Gran Premi a la Innovació-, 
en el que aquest any 2022 van resultar 39 els productes premiats per la seva qualitat, 
els quals van ser escollits després d’un estudi realitzat per diferents persones del món 
empresarial. L’acte, que va reunir prop de quatre-cents assistents, va ser presentat per 
la directora del certamen Blanca Gener i per l’actor-còmic José Corbacho (a la foto), 
en una excel·lent vetllada, que es va clausurar amb una esplèndida festa-sopar, per a 
gaudi dels premiats i convidats.

El certamen Producto del Año compleix la seva 23ª edició

La companyia alemanya establerta a Barcelona Solinger ZWILLING, va 
presentar al seu ampli i agradable establiment de l’Avinguda de la Diago-
nal 407, una renovada varietat de productes i utensilis de cuina de màxima 
qualitat, pensats per facilitar la feina tant a l’aficionat com al professional 
amants de la gastronomia. A la foto, Peter Henchels, responsable d’aquesta 
empresa, dirigint unes paraules als assistents a l’acte, els qui varen gaudir 
d’una estupenda festa-còctel, amenitzada amb l’actuació en directe de la 
banda de Jazz, Joseph Derteano.

ZWILLING Excel·lents utensilis per a la cuina
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VENUS LA UNIVERSAL

DIDO NEGRE 2018
60% Garnatxa, 20% Syrah, 20% Merlot, Cabernet Sauvig-
non. 
El vi. Un vi amable, pensat per a iniciar-se en el coneixe-
ment dels vins del Montsant. Es caracteritza per la seva po-
tent càrrega fruitera, preservada després de la seva criança 
en atuells de ceràmica per a conservar una extraordinària 
frescor i puresa.
Preu Venda al Públic Recomanat: 15,00 € apr.

EL TAST
Vista: Color vermell cirera de bona capa.
Nas: Aromes elegants, complexos i potent amb records a 
bombó i a espècies.
Boca: Bona estructura amb una càrrega fruitera potent. Sa-
borós i envolupant.
Impressió general: Estem davant un vi amable pensat per a 
divertir i per a endinsar-se en el coneixement dels vins de 
la D.O. Montsant.

EL CELLER DE L’AMOR
Un dels cellers de major prestigi del Montsant, Venus La Universal és el projecte més personal de Sara Pérez (Mas Mar-
tinet) i René Barbier (Clos Mogador). Treballen les seves vinyes orgànicament amb el màxim respecte pel medi ambient 
i volen optimitzar l’energia i recursos que utilitzen al celler.

DIDO BLANC 2018
50% Macabeu, 40% Garnatxa blanca, 10% Xarel·lo
El vi. Aquest blanc fermentat en barrica és fruit de la pas-
sió dels seus creadors per fer realitat un vi que recuperi la 
tradició del Montsant representant l’estil mediterrani amb 
varietats autòctones.
Preu Venda al Públic Recomanat: 15,00 € apr.

EL TAST
Vista: Color daurat brillant.
Nas: Aromes de tardor, fruita madura, fruita seca i llavors.
Boca: Pas extremadament cremós amb un final llarg.
Impressió general: En boca es gaudeix de la seva poderosa 
presència i tota la seva cremositat.

DIDO ROSA 2017
50% Garnatxa, 20% Macabeu, 10% Carinyena, 10% Garna-
txa blanca, 10% Garnatxa grisa. 
El vi. Amb una frescor inusual per a un vi de la seva espè-
cie, de perfil mediterrani, estructurat i una impressionant 
capacitat de guarda.
Grau alcohòlic: 14.5% del volum
Preu Venda al Públic Recomanat: 15,90 €

EL TAST
Nas: Fruita gebrada, flors marcides i fruita seca.
Boca: Acidesa i frescor que demostren la seva joventut.
Impressió general: Si voleu sorprendre algú, obriu-ne una 
botella. Acabat llarg, sec i quasi salat.
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