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CUI1 2015-16

Técniques Culinaries i

Preelaboracio i Conservacio dels Aliments




Set del 18 al 21 de Gener

Set del 26 al 28 de Gener

Set de I’1 al 4 de Febrer

Set del 8 a I’11 de Febrer

Set del 15 al 18 de Febrer

Pasta fresca, tallarines
Netejar  musclos,
(Vongole)

Espaguetis a la Vongole
Fons blanc d’au
Villeroy

Tigres

cloises

Crema de carabassa i
musclos

Pasta Vongole

—Llug amb s D’Apici —fruita
seca-

Pollastre amb s cacauets
guarnicié panaché

Ciurons s verda i peix

-Cassola—d’espinacs—amb
Foafr

Crema de purrusalda

Bullit de gallina i verdura.

Peix al curry verd

Sopa de ceba amb llet
d’ametlles (cebada)

Tallarines bolonyesa

Llom en col
Orada amb escata de patata

Pasta campanyola
Peix s ametllesTrinxat—de

col
Olla prodida

Llom en col
Netejar calamars

Potatge de ciurons, espinacs i

Calamars farcits

bacalla
Calamars amb ceba

Escalopins s mostassa
POTFATGE—DE—CIJRONS,
ESPHINACS + BACALIA




moussakka

Ciurons amb s verda i rap




LLUC AMB SALSA D’APICI

200-250g peix blanc Garum

Ceba brunesa Garum

datils 1 llauna d’anxoves amb |oli
pinyons 2 Cvinagre

p bo en gra Olives negres desosades
Comi Orenga, comi i prebe
Orenga 2c salsa de soja

mostassa 1cmel

2 Cgarum -coriandre, comi, menta, fonoll-
1cmel

fumet

Elaboracié del Garum: Picar les anxoves i les olives, tot ben menut; trempar.

Elaboracid del peix: Enfarinar-lo i fregir-lo lleugerament. Poxar la ceba. Incorporar-hi les fruites ben
picadetes; que cogui tot una mica i banyar amb aigu o fumet. Afegir-hi el peix i posar-hi una mica de
garum. Assaonar.

Guarnicid, patata tornejada




Setmana del 26 al 28 de Gener

CIURONS EN SALSA VERDA | RAP

1 pax

Cigrons 704gr
Ceba 70gr
Pastanaga 304grs
Porro 30 gr
Fumet 30 gr
Rap congelat. 200 ml
Su_ft 50 gr
Julivert C.S
Farina cs
Oli 20 gr
20 ml

Elaboracié

Posem el dia anterior els cigrons en remull amb aigua tebia amb sal.

Al se’n dema els posem a coure des d'aigua tébia juntament amb ceba,

pastanaga i porro (les verdures senceres per després poder agafar i triturar o bé en brunoise molt fina).
Deixem coure per espai d'una hora en olla de pressié o al voltant de 2 hores i mitjana en un rondd.

Una vegada tous els cigrons agafem les verdures, si les hem agregat senceres, trituramos amb una mica
del liquid de coccid i les afegim als cigrons.

Elaborem una salsa verda; amb oli d'oliva_ofeguem lleugerament all sense que agaficolor, afegim el julivert

picat, sofregir, afegir |a farina i banyarar amb fumet. Deixar coure durant 5 minuts i afegim la salsa verda als

cigrons juntamentamb el rap en daus de 2 centimetres i espolvoregem amb el julivert picat. Deixem coure i

rectifiguem |'assaonament.




CREMA DE PURRUSALDA

(1 Pax)

50 g bacalla (en un taco)

1 porro
Ygdall

25 g patates
Oli

3dl fumet

ELABORACIO

Confitar el bacalla en I'oli d’oliva.

Sofregir I’all i el porro. Incorporar-hi la patata i donar-li dues voltes. Banyar. Comprovar |'assaonament.
Triturar. Comprovar I’'assaonament.

Triturar: bé o podem fer amb el turmix i després, passar-hopel xinés, o tb triturar en el robot i ens podem

estalviar haver de passar-lo.




PEIX CURRY VERD

(4 pax)

Peix blanc Un pessic de circuma
1 tassa de fulles de coriandre picat o julivert 2 tomatigues escaldades, pelades, sense

llavoretes i picades
4 grans d’all

Sali oli
2 bitxos verds picats
1 c fenogrec (methi)
1 c coriandre

Elaboracio

Posar-li curcuma | sal al peix | deixar-lo marinar una mica. Enfarinar-lo i fregir.

Picar amb el morter les fulles, els alls i prebe. Encalentir una mica d’oli i fregir la pasta d’herbes. Incorporar-
hi la carn de les domatigues picada i la resta de les llavors. Afegir-hi un tassé d’aigua i donar-li un bull,
incorporar-hi el peix i coure 10 min més.
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Bullit de gallina i verdura.

3 pastanagues, mitja col, 3 porros-blanc i verd també-, 1 ceba, 4 grans d'all, 3 naps, ¥2 gallina, 1 tros de xulla.
P blanc, sal, una punta de canyella, gingebre, 2 ous bullits durs. Llesques fines de pa torrat amb olj,
espolvorejades amb formatge i gratinades.

Elaboracio
Posar els carnics en aigua freda per desagnar. Anar canviant l'aigua a mida que sigui necessari.

Posar devers 2’51 d'aigua a encalentir i afegir-hi la gallina o el polllastre a trossos, luna mica de sal i la xulla.
Anar desespumant.

Deixar coure entre 1i ¥2 h i 2h. Mentrestant, tallar la verdura a paisana gran. Incorporar al cuinat -MENYS LA
COL, QUE S'HA DE BLANQUEJAR- Pensar a bollir els ous, pelar i picar-los.

Blanquejar la col tallada a paisana gran. Incorporar-la al cuinat. Coure tot a foc molt suau.

Treure la carn, trosejar-la i repartir. En treure la carn, incorporar-hi els ous. | deixar reposar mentres feim les
racions.

Afegir el pa amb formatge i un raig d'oli d'oliva.



Setmana de I'1 al 4 de Febrer

COSTELLES DE PORC ADOBADES

500 gr. de costelles de porc, 3 dents d'all, % tassé d'oli d'oliva verge extra, 1 tassé de vi blanc, 1 Illimona, 1C
de Prebe bord Tap de Corti 1C d'orenga, 2 fulles de llorer, pebre negre i sal.

Separem les costelles d'una en una i les salpebrem.

En un recipient gran posem I'oli, el vi, el suc de la llimona, els alls picats, el llorer, el prebe bord i I'orenga.
Ho mesclam tot ben i introduim les costelles en aguesta mescla, fins que quedin ben cobertes. Deixem
macerar durant 30 minuts com a minim.




Sopa de ceba amb llet d’ametlles (cebada)

1 kg de ceba. % | llet d’ametlles —feta amb brou de carn o d’au- oli, bacon —lardones-, formatge rallat.
Elaboracio

Tallar la ceba a juliana i fondejar-la, incorporar-li el bacon tallat a tiretes, saltat i sense el greix. Incorporar-hi la llet
d’ametlles. Deixr coure a foc molt suau, anar afegint-hi aigua si redueix massa.

En emplatar, s’hi pot incorporar un vermell d’ou- recent tret del foc, agafar la raccid, afegir-hi el vermell i remenar
rapid perqué no ens cualli.-Ixi com pa torrat amb formatge gratinat.



BOLONYESA

80g Tallarines Orenga

30 g Ceba Pebre negre
30g Pastanaga alfabrega
50g Carn picada

1dl Vinegre

150g Tomatiga

Quan estiguin bullits escorrem i refresquem.

Piguem la cebai la pastanaga en brunoise i pocham, agreguem la carn picada, ofeguem i banyam
amb vi negre. Afegir I'orenga, |'alfabrega i

la tomatiga triturada i coure el conjunt. Assaonar.
posar la pasta al plat i salsejar amb la salsa bolognesa. Decorar amb formatge rallat.




LLOM AMB COL

8 filets de llom de porc, una col, 200 grms xulla, 2 nbotifarro, all, 2 cebes, 4 tomatigues, 100 grms
depanses, 50 grmsn de pinyons, prebe bord, 1 tassd de vi negre, brandy.

Elaboracio

Treure les fulles de la col, procurant deixar-les senceres. Blanquejar-les i refrescar i escorrer bé
I"aigua. Tallar el llom. Assaonar-lo amb sal i prebe b6, enfarinar i fregir-lo. Embolicar les tallades
amb les fulles de la col. Fer un sofregit amb I"all, ceba, prebe bord i tomatiga tot ben picat. Afegir-
hi unes fulles de llorer, el botifarrd i la xulla tallats a bocinets i banyar-lo amb el brandy, el vi i
aigua.

Compondre els boliquets dins d"un rondd i afegir-hi el sofrit i més aigua fins que quedi tapat amb el
brou. I coure fins que la carn quedi ben tendra.

També se poden compondre els boliquets dins una placa per enfornar, tirant-li el fondo pel damunt i
enfornant-ho mitja horeta amb el forn a 200°.



ORADA AMB ESCATES DE PATATA

350 *grs Daurada
25 *grs Patates poxades en lamines fines
0.5dl Oli d'oliva
1 dent All
50 *qgr Julivert
10 *qr Tomaquet
Pa rallat
Daurada
Patates poxades en lamines fines
Oli d'oliva
All
Julivert
Tomaquet
Pa rallat

Elaboracié

En un robot triturar L'llajuntament amb julivert i pa rallat (provencal).

Tallar lamines gruixudes del tomaquet i planxar breument, espolvorejar per sobre del tomaquet la mescla

de pa rallat i enfornar fins que estigui daurada.

Assaonar |'orada i marcar en la planxa pel costat de la pell.

Col-locar les lamines de patata poxades sobre el peix a manera d'escates, pinzellar amb rovell d'ou

i enfornar fins que es cuini per complet I'orada.

Emplatar amb la guarnicid del tomaqueti salsejar amb un refrit d'all.




Setmana del 8 a 1’11 de Febrer.

PASTA CAMPANYOLA
80 gr Tallarines
60 gr Bacon
1 qra All
1 utat Rovells d'ou
30 gr Crema de llet

Formatge parmesa
Pebre negre

ELABORACIO

En un bol barrejar els rovells d'ou i la crema de llet.
Picar I'all en brunoise i ofegar-ho amb una mica de mantega o oli d'oliva,

afegir el bacon tallat en *lardones fins i saltar fins que

quedi el bacon lleugerament daurat.

Afegir la pasta i saltar tot el conjunt, retirar la paella del foc i afegir els rovells d'ou amb
la crema de llet, agregar el formatge parmesa i remoure tot el conjunto. Posara punto de sal.
Emplatar i moldre pebre negre a |'Ultim moment sobre la pasta.







(4 persones)

1 rap de 2 k aproximadament
unes cloisses
Sal i pebre molt

Per al brou curt de peix

el cap i les espines de rap
1 tomagquet madur
1 ceba gran

1 pastanaga

1 1l.de aigua
2
1
2

branques d'api
fulla de llorer
c / s d' oli d'oliva

Per a la_picada

2 dents d'all
2 llesques fines de pa

12 ametlles crues

12 pinyons

el fetge del rap
una branca de julivert

un tassonet de vi blanc sec

El primer pas és fer el brou i per a aixd marquem en I'oli les espines del peix, afegim el litre d'aigua i tots els
ingredients vegetals, escumejar i deixar bullir durant 30 minuts. Quan estigui llest filtrem el brou amb un
colador fi perqué no passin impureses i reservem

Netegem les cloises de sorra les reservem. Llevem la pell del peix perqué no encongeixi en guisar-ho.

Preparem la picada sofregint els alls, les llesques de pa i el fetge de rap, per aguest ordre. Retirem al morter
i maxtxaquem amb la resta d'ingredients. Quan aquest tot ben picat afegim una copa de vi blanc seci un
rajoli de brou. Reservar.

En una olla baixa col-loquem, en cru, el rap salpebrat, tirem per damunt la picada i part del brou de peix
solament pergué cobreixi tot en peix. Integrem amb moviments de vaivé tots els ingredients i posem al foc.

Quan trenqui a bullir deixem coure a foc lent durant 10 minuts. Passat aquest temps se li afegeixen les

cloises i ho tenim coent altres 5 minuts o fins que aquestes s'obrin




Olla prodida

(5 pax)
300g ciurons (recordar el remull i la cocio)
2 orelles de porc % kg xulla 6 grans d’all
2 morcilles 1 ceba 1 fulla de llorer
3 xorigos 1 tomatiga 1 tros de col
1 kg costelles adobades 2 porros Oliisal
% kg morcillo de vedella 1pverd Prebe bord
Elaboracié
Pensar a posar els ciurons en remull la nit anterior- aigua tébia-, [Con formato

Al se’n dema, posar els carnics dins sa marmita, cobrir amb aigua i posar a coure a foc suau.
Espumar i bocar els ciurons nets i escorreguts. Quan es repren el bull, desespumar.

En un altre recipient, encalentirr aigua, per si la necessitem.

Afegir el xorigo i el porro i deixar coure amb el recipient destapat a foc suau per espaid'li1/2

(segons la qualitat del cigrd), fins que els cigrons siguin quasi tendres, incorporar-hi la
pastanaga

Picar brunesa i fondejar Iall, ceba, prebe verd. Incorporar-hiuna mica de farina i el prebe bord,
sofregir una mica- ojo que no se cremi!!l- i tomatiga. Deixar coure a foc molt suau.

Incorporar-ho al cuinat. Afegir-hi la col. Comprovar I'assaonament

Servir com el “cocido, sopa-brou, verdura, carn, llegum”.



POTATGE DE CIURONS, ESPINACS | BACALLA

200 g ciurons

[o2]
o

600 g espinacs

N
o

200 g bacalla

N

ous bollits durs

N
o

ebes

astanaga

=3

Poksar els ciurons en remull 12 hres abans.
Encalentir el fumet i coure els ciurons. Quan duguin 1 h de coccid, incorporar-hi la pastanaga i una ceba, el cl:

Ndtejar els espinacs i blanquejar 5 min, esprémer-les amb les mans i picar-les, incorporar-los-els als ciurons.

pi

dar brunoise I'altra ceba i fondejar-la, incorporar-hi el pebre bord i les tomatigues pelades i picades a daus.

Quan els ciurons estiguin cuits picar els ous. Incorporar el sofregit als ciurons i coure una mica tot junt. Espolv




ESCALOPINS AMB S DE MOSTASSA DE GRA
Filet
Mostassa de gra

Xampinyons

Conyac
Nata

Fons obscur

Guarnicio: rosti i panaxé de verdures.

Ofegar els xampinyons laminats

Salpebrar el filet i daurar-lo en oli d'oliva. Incorporar-hi els xampinyons.

Flambeijar, afegir la mostassa de gra i un poc de fons obscur. Afegir la nata i

deixar reduir. Assaonar.

GUARNICIO: rentar la patata, pelar-la i tallar-la juliana (amb la mandolina

millor). Assaonar i en una paella, daurar-la i gue quedi compacta, en forma de

tortita.

Saltar les altres hortalisses, picades finament i blanquejades. Assaonar.







CALAMARCONS EN CEBA

1 pax

N
[
(=]

Chipirones

Ceba gran
Pebrot verd

Dent d'all

Polpa de tomatiga
Jerez

Patata fregida
julivert

—
=
(o8

—
=
(o8

H
: |
o

Poxar la ceba en juliana, quan estiqui gairebé totalment poxada afegir el
prebe verd tallat en juliana, poxar tot i escorrer elconjunt si fos necessari.
Afegir-hi la tomatiga,

els calamarssets, fregir amb poca quantitat d'oli en una paella, retirar el greix

i afegir una mica d'all picat i la ceba juntament amb el pebrot veurd. Ofegar el
conjunt, afegir el xeres i la salsa de tomatiga espolvorear amb julivert picat.

Incorporar-hi les patates fregides i donar-Ii la darrera volta. Comprovar

l'assaonament.

Elaboracié




MOUSSAKA

8pax

2 kg alberginies 2 dl vi blan sec

4 gransdents d’all 2 C concentrat de tomatiga
2 cebes orenga, julivert

1 kg carn de xot 11 Mornay

Tallgr les alberginies pes llarg, salar-les i deixar-les reposar una mitja hora.passar-les per aigua, eixugar-les

3
o

t bé i fregir-les.

Fondejar les hortalsses, incorporar-hi la carn. Donar-li unes voltes, afegir-hi el vi i reduir. Incorporar-hi la

tomatiga. Assaonar.

Engrleixar un recipient que pugui anar al forn, s’hi pot espolvorejar pa rallat. Anar fent capes amb

I'alberginia i la farsa. Napar amb la mornay i enfornar una horeta.

Es ppt acompanyar amb un poc de patata pobre, o bé, posar-la abaix, abans de muntar la moussaka.
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Take away

14 de gener

21 de gener

Canelons de carn

Rodets de pitrera de pllastre farcits de marisc

Peix a la mallorquina

Crema de carabassa i musclos
Pasta Vdngole
Llug amb s D’Apici —fruita seca-

Pollastre amb s cacauets guarnicié panaché

28 de gener

Rissoto negre




Rataoille

Salpicon de marisc

Ciurons salsa verda i peix
Crema de purrusalda
Bullit de gallina i verdura.
sopes

Peix al curry verd

4 de febrer

Bacalla amb ciurons i espinacs

Escabetxo de ratjada

Calamars farcits

Sopa de ceba amb llet d’ametlles (cebada)

Tallarines bolonyesa




Llom en col

Orada amb escata de patata

11 de febrer

Falda de vedella estofada

Llom amb tomatiga

Guisat de peix a la eivissenca

Pasta campanyola
Peix s ametlles
Olla prodida

Xot amb llenties

Llom amb col




18 de febrer

Llengua amb taperes

Cuixa de xot rostida amb ml i romani

Frit mallorqui

Potatge de ciurons, espinacs i bacalla
Calamars amb ceba

Escalopins mostassa

Calamars farcits

Moussakka

25 de febrer

Cuixetes de pollastre farcides de cuixot i formatge.

Muscles a la marinera

Coca tapada de peix i marisc

3 de marg

Llom de porc amb magranes




Pastis de salmd i marisc

Verdures a la mostassa

10 de marg

Llom de xot farcit de datil i bacd

Raviolis de marisc amb salsa de Martini

Quesadillas de pollastre

Receptari 22 Avaluacio take away
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ESPINEGADES

Avui us ofereixo la recepta d’aquesta coca tan nostre.
INGREDIENTS:

100 grams. Saim de porc

1 dl d’oli d’oliva verge

1dl aigua

Farina fluixa ( la que agafi)

Farcit:

500 grams mussola , anguiles o un altre peix cartilaginos
1 manat de bledes

1 manat de cebes tendres

1 manat d’espinacs

100 grams de xixols tendres
8 grills d’all

Julivert picat

Oli d’oliva verge

Pebre bo dolg i pebre bo coent.
Sal.

Elaboraci6:

De la massa: empastau tots els ingredients fins a aconseguir una massa homogenia i que
es pugui treballar bé .Dividiu la massa resultant en dues meitats que estirareu, de forma
rectangular o rodona (com a la fotografia que acompanya aquest article) ,sobre una taula ben
enfarinada per a posteriorment deixar-les reposar uns 15 minuts a temperatura ambient ( 17-
20°C)i més temps si fa més fred i tapades amb un pedag de fil, per tal de que no agafin crosta

Farcit:



Netejau tota la verdura i la tallau ben petita. També netejau el peix, i en la mesura del
possible 1i treis el maxim d’espines per després tallar-lo a filets. Tot en cru (verdura i peix)
es mescla amb la resta d’ingredients i s’assaona convenientment, donant-li un puntet coent .

Pintau amb un poc d’aigua o ou batut els costats d’una de les dues meitat , més o manco
un cm a tot el seu perimetre i repartiu aquest farciment sobre ella , sense arribar a la zona
pintada , seguidament tapau amb I’altra pasta i pessigau un poc ambdues pastes pera evitar
que s’obrin durant la coccid . Pintau tota la superficie amb ou batut , aixi ens agafara un color
daurat durant la cocci6.

La coccid la farem en el forn ja encalentit a 180°C per espai de 45 minuts.
Nota: practicau un petit forat a la superficie per tal que actua de xemeneia deixant que

surti tot el vapor durant la cocci6 aconseguint una massa cruixent. Si us sobra pasta podeu
realitzar algun tipus de decoraci6 per a sobre la capa superior ( veure fotografia)



Sopes Mallorquines.

Ingredients.

Col.
Espinacs o bledes.
Ceba.
Pebre Verd i pebre vermell
Mongetes, faves i xixols.
Julivert
Oli d'oliva
Sal
Tomatiga.
Pa de sopes
Colflori.

Elaboracio.

Netetjau i tallau totes les verdures a juliana o brunoise segons tipus.

Comencau a fer el sofregit amb el seglient ordre:

Pebres

Ceba

Porro

Ceba trendra

Pebre bo.

Tomatiga

Llegums.

Verdures ( comencant per la més dura, ex. colflori)
Banyau amb aigua ( la justa per a tapar) i coure afegint sal i pebre bo segons avanci la
coccio.
Un cop cuita tota la verdura , preparau una greixonera amb un Ilit de pa, espolvoretjat
amb un picadillo
i regat amb oli d'oliva.
Escaldau i deixau coure uns minuts.

PORRUSALDA



Ingredients:

Y de quilogram de bacalla dessalat i esmicolat.

4 porros ( sols la part més blanca) , 3 patates, 2 grells d’all
1 fulla de llorer i un poc d pebre bo dolg

%4 de litre de fumet de peix

Y% dl. d’oli d’oliva, sal i pebre bo.

Elaboraci6: Dessaleu el bacalla durant un o dos dies dins aigua freda i canviant-la cada 2 o
3 hores. Un cop dessalat posau el peix dins una casserolaamb 5 dl litres d’aigua i li pegau un bull.
Tot sequit treis el peix de 1’aigua i reservau-lo fins més tard, també heu de reservar ’aigua.

Dins una greixonera de test sofregiu amb 1’oi els alls pelats i esclafats. Un cop que
comencin a agafar color els treis i el posau dins un morter per a més tard. Dins el mateix oli
sofregiu els porros tallats a rodanxes finetes i un cop més tard les patates pelades i també a
rodanxes, seguiu-ho cuinat un parell de minuts, per a després afegir-hi el bacalla esmicolat i sense
espines.

Tot seguit podeu afegir-hi el brou de la cocci6 del bacalla i el fumet de peix, el llorer i els
alls picats dins els morter juntament amb el pebre bo dolg.

Deixar coure la sopa a foc molt fluix durant una hora aproximadament, rectificau de sabor i
ja es pot servir ben calent.



PEBRES DE PIQUILLO
FARCITS DE CAP-ROIG

Ingredients:

5 persones

3 pebres de piquillo per persona.
1 caproig bollit i desespinat

Pa de motlo

1ou

moraduix.

Julivert

Sal

Nata ( per a la salsa)

Elaboracié fer una farsa amb el peix, el pa ( remullat dins llet), les
herbes, la sal, i I’ou. Omplir els pebres amb aquesta pasta i posar-los a
bollir dins la nata ( poca quantitat).

Servir acompanat d’arros blanc saltetjat.



Canelons de carn
4 persones

Ingredients:

20 plaques de canelons. ( bollir o hidratar , segons el cas) També es pot fer la pasta
italiana amb 9 ous i un kigram de farina , tot ben pastat i estirat finet.

1/2 quilogram de carn picada.

1 copa de cognac i una de vi negre

1 ceba ben picada

3 pastanagues ben picades

2 cebes tendres ben picades

200 grams de paté de fetge de porc

Sal, pebre bo, pebre bo dol¢ i herbes aromatiques picades.

4 tomatigues picades.

1 litre de beixamel normal (70 x 70 )

Oli d'oliva, llorer i alls.

Elaboracié:

Dins una cacerola sofregir la car, amb l'oli el llorer i els als, un poc comenci a agafar
color afegir-hi la ceba, després, el porro , després la ceba tendra i després la pastanaga,
coure a foc fluixet uns 5 minuts.

Tot seguit afegir-hi el paté , coure uns minuts i adicionar-hi una cullerada de pebre
bo dolg, coure un minut i afegir-hi la tomatiga ben picada , el cognac i el vi negre.

Deixar coure i rectificar de sabor.

Amb aquest farciment omplir els canelons, enrrodillar, napar amb la beixamel,
espolvoretjar de formatge fus i gratinar.



Rodets de pitrera de gall d'indi
farcits de marisc

Ingredients: per a 4 persones: 4 filets de pitrera de gall d'indi, 1 porro,. 1 ceba. 200 grs de
peix ( rap o llug per exemple), 200 grs de marisc net ( gambes, muscles, vieires, per exemple), 1
copa de Martini.1/2 litre de llet.60 grs de mantega. 60 grs de farina. Sal. Pebre bo blanc.

Elaboracié:

Posau sal i pebre bo als filets d'au i espalmau-los un poc dins dos fulls de paper de
plastic. Reservau per mes tard.

Netejau el peix i marisc de forma habitual, i tallau-ho tot a quadrats de 1 cm. aproximadament.

Fondre la mantega i daurar-hi a dintre la ceba picada fina, un cop la ceba sigui tendra afegiu el
peix i el marisc i deixau que amolli tota 1'aigua. Després afegiu el Martini, deixau evaporar
I'alcohol i seguiu afegint la farina, deixau coure 2 minuts i afegiu la llet calenta, i elaborau com si
fos una salsa beixamel, rectificau de sabor i reservau.

Netejau els porros i tallar les fulles verdes en trossos de 3 cm de llarg i col-locau-los un
damunt cada pitrera espalmada, i a sobre els porros una cullereta del farciment, embolicau
amb el paper de plastic, fent un rodet ben espes.

Bullir els rodets uns 5 minuts dins aigua calenta, treis del film i tallau, acompanyau amb una
salsa espanyola 0 una reducci6 de Martini amb un poc de nata.



FRIT MALLORQUI
Ingredients 8 persones:
Per a la base de frit: 1 freixura de xot, 300 grams de costella de porc, 300 grams de cap de llom

de porc, fonoll fresc, alls, llorer, pebre de banyeta, 2 cebes tendres, 200 grams de xixols, 2 pebres
vermells, sal i pebre bo negre, oli d'oliva verge, 1 quilogram de patates.

Elaboracio:
Per al frit

Netejau la freiuxura i anau tallant cada un dels seus components a daus petits ( no els heu de
mesclar). Feis el mateix amb la verdura.

Seguidament dins una pella amb oli ben calent anau sofregint tots els components del frit en
I'ordre indicat més envant , de forma que la carn i verdura més forta, i que per lo tant precisa mes
temps de cocci6 anira sa primera.

1-Alls, llorer, cor, ronyons i parts més dures de carn

2-Pebre vermell, pulmons, cebes tendres, fetge , xixols, assaonament, fines herbes i
condiments.

3- Apart fregireu les patates i les afegireu al plat moments abans de servir.

Podem variar la presentacio d’aquest plat amb unes patates fregides tallades a rodanxes molt
finetes



Peix a la mallorquina.

Ingredients per a 15 persones.

15 raccions de peix de 200 grs ( si el peix és sense espines ni pell)
5 manat de bledes
2 manats de porros
2 manats de cebes tendres
1 manat de julivert
4 cebes
1 cabessa d'alls
15 tomatigues
sal, oli, i pebre bo dol¢
15 patates petites.

Elaboracio.

Netetjau el peix si es cau, pelau les patates i tallau-les a lames, feis igual amb les
tomatigues. La resta de verdures tallau-les a juliana .
Preparau una mescla d'oli, sal i pebre bo dolg, i dins ella submergir-hi les patates, per després
col.locar-les en muntets dins una palangana de forn. Passau el peix per la mescla d*oli i
disposau-lo sobre les patates. Mesclau la resta de verdures ( exceptuant les tomatigues) i
alinyau-les amb I'oli restant.
Col.locau les verdures sobre el peix, i a sobre dels muntets la tomatiga. Enfornau a 200°C uns
15 minuts +/-.



Risotto d'arros negre de sipia de costa
amb sobressada i mel de Soller
| formatge parmesano

INGREDIENTS:
(Per a 4 pax)

1 sipia neta i tallada a juliana fina.
La tinta de la sipia.
100 grs de panxeta de porc tallada a juliana fina.
50-100 grs de sobressda
2 cullerades de mel.
4 racions d'arros.
Aigua tébia ( 2 x 1 d'arros)
Sal.
Safra natural.
Picadillo d'all i julivert
All-i-oli.
Parmesano rallat.

Elaboracié:

Sofregiu dins un sauté i amb oli d'oliva la panxeta. Quan comenci a daurar-se afegiu-hi la sipia,
uns minuts després la ceba, que courem fins que evapori l'aigua que amolla. Despres afegiu la
sobressa i la mel i ho confitau tot a foc viu.

Afegiu-hi I'arrds i sofregi-lo una mica, afegiu-hi l'aigua i la tinta de sipia i anau remenant suaument
fins que quasi sigui cuit I'arros. A mitja coccio es pot afegir el safra i el picadillo. Acabau la coccio
dins el forn o sobre el foc , perd, amb el recipient tapat.

Treure del foc i pegau-li una remenada suau mentres li afegiu el formage rallat.

Servir amb un poc dall i oli.



Ratatouille

Ingredientes: (4 pax)

1 cebolla mediana,

1 pimiento rojo o verde
1 berenjena grande

2 calabacines grandes
4 cucharadas de aceite de oliva
6 tomates

Orégano

Albahaca

Sal y pimenta

Salsa de tomate

2 dientes de ajo

Elaboracion:

Picar la cebolla y el pimiento, cortar la berenjena y el calabacin en dados.

En una sartén con el aceite caliente, saltear las cebollas y la berenjena hasta que la cebolla que de transparente.
Afiadir el pimiento y los calabacines y cocinar 5 minutos mas, removiendo de vez en cuando.

Afadir el resto de ingredientes y cocinar a fuego lento durante 20 minutos.

Se puede servir frio o caliente, en una fuente para picar con pan o extendidas sobre tostas.



Salpicon de mariscs.

Per a 10-15 persones

1/2 kg de llagosta bollida i tallada a daus petits.
1kg de gamba bollida i tallada a daus petits.
1 kg de muscles bollits i picats lleugerament.
1/2 kg de rap bollit i tallat a daus petits.
1/2 ceba picada.
1/2 kg de pebres vermells torrats i tallats en juliana.
4 Ous bollits i tallats en quatre.
Julivert picat.
Cogombres en vinagre tallats a lames.
Olives negres.
Un parell d*alls picats.
Sal, oli i pebre bo dolg.

Elaboracio:
Amanir-ho tot bé i servir tot seguit.



BACALLA AMB CIGRONS | ESPINACS.

4 pax.

Y Kg de cigrons.
% Kg de bacalla.
1 kg d’espinacs.
3 tomatigues.
3dents d’all
Julivert, Farina i aigua.
Patates

Elaboraci6 .

? Dessalar el bacalla, 24 hores abans, canviar 1’aigua 4 vegades.
? Remullar els ciurons dins aigua freda el dia abans.
? Bollir els espinacs amb aigua i sal, refredar-los i escorrer.
? Tallar el bacalla a daus, enfarinar i fregir.
? A part posar una cacerola amb una mica d’oli i sofregir la tomatiga, 1’all i julivert, afegir-hi una
cullerada de farina i remenar be.
? Tot seguit afegiu els cirons , cobrir d’aigua i bollir de 15 a 20 minuts, després afegir el bacalla
Jles patates i els julivert.
? Sacsejar una mica i rectificar de sabor.



Escabetxo de Ratjada amb suc de taronja.

Ingredients per a 10 pax.

200 grams de peix per persona.
2 cebes tallades en juliana.
2 pastanagues tallades en juliana
Y, litre d’oli d’oliva.
% litre de suc de taronja
Y litre de vinagre ( +/-)
Alls
Llorer.
Sal, pebre bo negre molt, pebre bo dol¢ i pebre bo negre en gra.

Elaboracié.

Netetjau i tallau a raccions el peix. Enfarinau-lo i fregiu-lo lleugerament fins que agafi color
daurat. Disposau-lo dins un recipient. Dins el mateix oli fregiu les verdures, 1’all, i el llorer. Quan
tot agafi color afegiu-hi una cullerada de pebre bo dolg i tot seguit el vinagre. Assaonau be i afegiu-
hi el suc de taronja. Deixau-ho coure uns 5 minuts. Ja per acabar podeu afegir aquesta salsa al peix i
feis-ho coure uns 10 minuts a foc fluix.



Calamars de potera farcits .

(Per a 4 persones)

8 calamars de potera
100 gramsde carn magre de porc picada.
Una cullerada de pinyons
Una ceba, 4 dents d’all.
Un poc de julivert picat i un poc de moraduix
Pebre bo dolg.
50 ggrams de pa rallat
Oli d’oliva, un ous i sal i pebre bo negre.
1 copa de vi blanc
Farina
10 patates tallades a cantons.

Elaboracié.

Netejar els calamars i separar els caps i les ales, que les picarem per mesclar-ho posteriorment
amb la carn picada.
Picar la ceba i I’all i rehogar-ho dins oli ben calent, reservar.
Afegir a la mescla de carn i calamars , el julivert ,el moraduix, els pinyons, el pa rallat, el pebre bo
dolg, I’ou i la ceba i I’all que hem reservat. Mesclar-ho tot bé i rectificar de sal si és necessari.

Amb aquesta mescla omplir els cossos dels calamars i tancar la part superior amb un
escuradents, per evitar-ne que surti el farcit.
Passar els calamars per farina i dorar-los dins la mateixa pella on hem cuinat abans la ceba i I’all.
Un pic tots els calamars hagin adquirit un color rosset afegir-hi aigua i el vi i deixar coure a poc foc
uns 30 a 40 minuts ( segons el tamany) . Ja per acabar, uns deu minuts abans de servir-ho, afegir-hi
les patates i rectificar de sal . Un cop tot cuit ja es pot degustar.



Falda de vedella estofada amb manetes de porc i bolets

Ingredients

o VUit trossos de falda de vedella amb una mica d'os, de dos dits d'ample
o Dues manetes de porc tallades en quatre trossos cada una

e Un pot de barreja de bolets de 500 grams

e Aigua

e Un grapat de grans de pebre negre

e Una branca d'api

o Mitja ceba pelada

e SaliOlidoliva

e Brou de verdures de pot

e Ungot de vi ranci

o Pebre negre en pols

e Una ceba picolada

e Dues fulles de llorer

e Quatre alls aixafats

o Tres cullerots de sofregit de tomaquet(el trobareu a les meves receptes)
e saim

Elaboracio

Primerament, amb I'ajud del bufador, netegem les manetes per treure els pels que puguin tenir i
les figuem a coure amb: aigua, la branca d'api, el llorer, els grans de pebre negre, un polsim de sal i
la ceba pelada.
Quan ja son cuites, les reservem tot guardant una mica del brou de la coccid, passat pel colador fi.
Seguidament, agafem la barreja de bolets salpebrada, i la saltem en una paella amb un raig d'oli i un
cop mig fregida la reservem.
A continuacio, en una cassola amb una mica de Ilard i un rajoli d'oli, sofregim els trossos de falda
de vedella salpebrats, i quan ja s6n rossos, afegim: la ceba picolada, el llorer, els alls aixafats i tres
cullerots de sofregit de tomaquet. Tot seguit, afegim un got de vi ranci i brou de la cocci6 de les
manetes juntament amb una mica de brou de verdures, que cobreixi la carn.
Ho deixem coure a foc baix, fins que la falda estigui mig cuita, tot seguit, afegim les manetes de
porc i els bolets, corregim de sal, i deixem que s'acabi de coure tot plegat al menys uns vint minuts
més, fins que la carn sigui tendra i ja ho tindrem llest per servir a taula en la mateixa cassola.



LLOM AMB TOMATIGA

2 pax

INGREDIENTS
QUANTITAT

2GENERE
300 gr

3LIom de porc
170 gr Ceba
350 gr Tomatiga
50 gr Sobrassada

Sal i pebre bo
Canyella
Oli d’oliva

Elaboracio:

Talleu el llom en llesques primes.

Peleu i piqueu la ceba i la tomatiga.

Enrossiu el llom amb I'oli.



Sofregiu la ceba amb la tomatiga i la pasta de sobrassada.

Afegiu el llom i las especies.

Acabar de coure i servir.



LLENGUA DE VEDELLA AMB TAPARES

2 pax

INGREDIENTS
QUANTITAT
AGENERE
250 gr
SLlengua de
vedella
145 gr Ceba
400 gr Tomatiga
1dent All
1 fulla Llorer
50 gr Tapares
2dl Brou
Clau
Sal i pebre bo
Oli d’oliva

Elaboracio:

Escaldeu la llengua, pelar-la i talleu amb rodanxes.



Piqueu la ceba, tomatiga i I'all.

Daureu la llengua dins una greixonera amb I'oli.

Sofregiu dins I’oli de la llengua amb la fulla de llorer, el clau, sal i pebre bo i les taperes.

Afegiu la llengua i aigua.

Deixar-lo coure i rectifiqueu de gust.

Servir la llengua amb la salsa colada per damunt.



Cuixetes de pollastre farcides de cuixot |
formatge

Ingredients per a 4 pax.
4 cuixetes de pollastre deshosades.
8 tallades de baco.
3 tallades de cuixot ( gruixades)
3 Tallades de formatge ( gruixades).
Y4 de kilogram de carn picada de vadella.
2 pastanagues.
2 cebes tendres
Sal
Pebre bo.
Y4 de copa de cognac.
lou
orenga picat.

Elaboracié.

? Preparar la farsa amb la carn picada, 1’ou, el cognac les verduretes picades, I’orenga i ben
sasonada.
? Farcir les cuixetes amb el preparat anterior i col.locar-hi dedins un parell de tires de cuixot dolg i
formatge ( bastonets de % c¢m, de gruixa per 3 cm de llarg , més 0 manco)
? Albardar amb el bacd i bridar amb una corda .
? Dorar dins oli i rostir al forn amb una bresa i el 0ssos.
? Amb les restes del rostit fer un poc de salsa espanyola.



Llomillo de porc amb salsa de
magranes I bolets.

Ingredients:

Per a 5 persones;
600 grs de llomillo de porc o 10 filets escalopats.

NOTA ( La carn pot canviar per llom, costelles o per carn de vedella o xot, sols
pensar en el temps de coccid apropiat per cada tipus de carn.)

2 magranes

1 ceba picada.

Un manat de fines herbes

5 tomatigues de ramellet tallades a quarts
:/2 dl d'oli d'oliva.

1 copa de xerés sec.

Sal i pebre b6 blanc.

5 patates tallades a quarts.

500 grs de bolets variats



Elaboracio

Assaonar , enfarinar i fregir lleugerament la carn i disposar-la dins una greixonera
de fang. Banyar amb el xerés.

Dins el mateix oli ofegar la ceba i un cop tendra afegir-hi les tomatigues i les
herbes, coure fins que evapori el maxim d'aigua.

Abocar-ho tot sobre la carn, remoure amb una espatula de fusta i afegir les dues
magranes desgranades i tapar d' aigua . Coure fins que la carn sigui tendre.

Retirar la carn de la greixonera i colar la salsa. Tornat a posar la carn a la
greixonera i tapar amb la salsa ja colada.

Apart fregir les patates i un poc abans de treure-les afegir els bolets trossejats,
fregir-ho tot junt i després afegir-ho tot a la carn. Deixar coure 5 minuts 1 servir.



Cuixa de xot rostida amb mel i
romani.

Ingredients i elaboracié per a 6 persones.

1 cuixa de me deshosada, assaonada amb sal i pebre bo i untada amb abundant mel .Despres
amb la ajuda de fil de cuina la fermarem bé i la posarem a rostir amb una bresa ( conjunt de
hortalisses aromatiques) tallada a daus grosos i un parell de branquetes de romani. Dins la palanga
de forn posarem un bon ratxet de vi negre i 2 tassons d'aigua. Ha de coure uns 30 o 40 minuts a
170°C.

Per guarnir us recoman un puré de patata a la mallorquina, que elaborarem amb patates bollides,
sal, pebre bo, una cullera de mantequilla, una cullerada de llet i amb un bossi de sobressada fregida
amb mel.Tot passat pel passa-purés.



LOMO DE CORDERO RELLENO CON DATILES Y BACON
CON SALSA DE FRESAS

(para 6 a 8 personas)

INGREDIENTES: 1 chuletero de cordero
+/- 400 gramos de bacon limpio de corteza
Datiles
Aceite de oliva
Salsa demi-glace
12 - 16 fresas medianas
Mantequilla
Sal

Pimienta

ELABORACION:

Quitarle la piel, el exceso de grasa y los huesos al chuletero. Abrir la parte del lomo por la mitad, como
si fuese un libro, para que la carne quede mds o menos con el mismo grosor en toda la pieza.

Salpimentar la carne por dentro y por fuera, cubrir la cara interior del lomo con lonchas de bacon que
no sean excesivamente gruesas y colocar una tira de datiles deshuesados a lo largo del lomo.

Enrollar el lomo de forma que el bacon y los datiles queden perfectamente en el interior del cilindro y
bridarlo con hilo bramante para que quede bien sujeto.

Colocarlo sobre una placa de horno, rociarlo con un poco de aceite de oliva y asarlo durante 20 minutos
aproximadamente a unos 180 — 2002C.

Para hacer la salsa, saltear las fresas cortadas a cuartos con un poco de mantequilla, mojar
inmediatamente con un poco de demi-glace caliente y sazonar.

Para emplatar, cortar 3 6 4 rodajas de lomo caliente, retirando cuidadosamente el hilo bramante,
colocarlas encabalgadas sobre un plato, salsearlas y guarnecer con lo que se desee.



PASTEL DE SALMON

(Para 8 — 10 personas)

INGREDIENTES: ¥ kilo de salmén en limpio
% manojo de puerros
150 gramos de zanahorias
150 gramos de cebolla
Y litro de nata
+/- 50 gramos de mantequilla
3 cucharadas soperas de tomate frito
3 huevos
Sal

Pimienta

ELABORACION:

Rehogar con la mantequilla el blanco del puerro, la cebolla y las zanahorias, cortado todo en
trozos no demasiado pequefios.

Cuando la cebolla esté transparente, afiadir el salmén limpio de espinas, sin piel y cortado en
dados de unos 2 centimetros.

Rehogarlo todo hasta que el pescado quede cocido, afiadir la nata y el tomate frito, sazonarlo y
darle un hervor.

Triturar con una batidora hasta obtener una mezcla homogénea y pasarla por un colador,
apurando al maximo los restos que queden.

Batir los huevos, afiadirselos a la mezcla anterior y rectificar de sazonamiento.

Forrar un molde de pudding de 1’5 litros con film de polietileno, verter en él la mezcla de
pescado y taparlo con papel de aluminio.



Cocer el pastel en el horno al bafio-maria a unos 150°C durante 1 hora y 30 minutos
aproximadamente y dejarlo enfriar en el horno. Después meterlo en el frigorifico para poder
cortarlo sin que se rompa.

Este pastel puede servirse tanto frio como caliente, acompafiado con ensalada o con salsas (de
espinacas, de pimientos, de champifiones, etc.). Incluso puede servirse como si se tratase de un
paté acompafiandolo con tostadas.



Raviolis de marisc amb salsa de
Martini.
Ingredients :Per a 4 persones. 10 raviolis per cap.

Pasta italiana: 4 ous,1/2 Kg de farina i un poquet de sal

Farcit; Beixamel amb trossets de gambes i muscles, flamejats amb cognac i amb un poquet de
julivert..

1 ceba picada.

1 ceba tendre picada

1 copa de Martini blanc.
112 litre de nata.
Formatge rallat
Elaboracié:

Amassar la farina amb els ous i la sal, fins a aconseguir una massa homogénia. Estrar-la
molt fina . Tallar.la a tires de 6 cm de gruix i reservar-ne la meitat. Sobre les tires que ens
queden disposar-hi muntets de beixamel, pintar els costats amb ous batut i tapar-ho amb la
resta de pasta. Tallar els raviolis i posar-los a bullir. L'aigua ha de bullir abans d'introduir-los i
podem posar-hi un poquet de sal i un ratxet d'oli.

Bullir uns 10 -12 minuts a foc fluix, escorrer i reservar.

Dins una pella saltejar les verdures, afegir-hi el Martini i deixar reduir. Afegir-hi la nata, i
deixar bullir, fins a aconseguir la textura desitjada. Rectificar de gust

Abans de servir encalentir els raviolis dins la salsa i afegir-hi dins la mateixa pella dues
cullerades de formatge rallat .



“Guiat de peix Eivissenc

Aquesta també és una recepta estella de la cuina eivissenca.

Ingredients:Peix del mediterrani: No fa falta que sigui selecte, la cuina eivissenca era molt
senzilla a Eivissa hi havia molta pobresa abans del boom turistic. Aranyes, escorballs, rates, rafels,
rocadors, cap rotjos, escdrpores, ect.. si pot ser que siguin exemplars d'uns dos palms.

1 nyora

1 pebre verd

picada d'ametlles amb all i julivert i safra.

patates, si pot ser patato.

ceba i tomaquet.

Procediment:

Sofregir la nyora, fer un sofrit amb el pebre verd, ceba, tomaquet (de ramallet). Quan el sofrit
esta fet tirar-hi el pataté i fer-li un parell de voltes, sense que se cogui . Posar-li aigua i quan bulli
tirar el peix. Tirar la picada d'ametlles amb el julivert, I'all i el safra.

Separar el brou del peix i amb el brou fer un arrés a banda (consisteix en servir l’arros dins
una paellera al centre de la taula i que tots els comensals mengin de la paellera, sense fer-se plats,

aixo és la bulla del guiat de peix!!).

Servir les patates i el peix amb maionesa.



Coca tapada de peix i marisc

El passat 25 de marg , I’Institut de Soller , a través del departament d hoteleria va participar
a la XX Mostra de Cuina, amb un plat de nova creacio, pero basat en receptes tant tradicionals com
la coca de verdura, el tumbet i el frit de peix .

Per tots aquells que no poguéreu venir a la Mostra a provar-lo aqui vos presentam la recepta,
aquesta esta pensada pera realitzar una coca per a unes 15 persones.

Com sempre vos recoman que abans de cuinar aquest o qualsevol plat , us estuviareu molta
feina si realitzau una bona preparacid prévia d’alldo que heu de emprar, i no parl sols de pesar 0
netejar els ingredients, sind de preparar i tenir a ma aquells estris que necessitareu per a
I’elaboraci6. Perdre uns minuts d’organitzaci6 equival a hores d’estalvi en temps i a un bon munt de
passes innecessaries.

INGREDIENTS (PER A LA PASTA): 400 grams de farina fluixa, 20 gr. de saim, 50 gr.
d’oli d’oliva verge de Soller, 200 gr. d’aigua tebia ( 30-35°C), 5 gr. de llevat de pa dissolt dins
I’aigua.

INGREDIENTS (PER AL FARCIMENT): 2 alberginies,1 pebre vermell,1 carabasso, 1
ceba tendra, oli d’oliva, 500 gr. de tomatigues naturals pelades i triturades., pebre bo dol¢ , sal,
llimona, unes fulles de moraduix, 2 dents d’all, 2 fulles de llorer, 50 gr per persona de peix fresc,
net i tallat a daus ( mussola, gati, llug , etc.), 50 gr. per persona de marisc variat ( gambes, muscles,
escopinyes, etc.), 1 ou batut per a pintar la pasta, moraduix ben picat per a espolvorejar

ELABORACIO
1.- Un pic dissolt el llevat dins ’aigua tébia, podem afegir-hi la resta d’ingredients i ho pastarem
be , fins a aconseguir una pasta homogénia. Deixar-la reposar en bloc el temps que fem el
farciment.
2.- Netejar totes les hortalisses i tallar-les a juliana d’un cm de gruix, excepte la ceba que la
picarem ben petita. Dins una pella amb oli ben calent anar saltejant-les amb el segiient ordre: pebres
+ ceba + llorer, alberginia i carabasso.

3.-Quant tot estigui ben roset , afegir-hi el moraduix i el pebre bo dolg, coure 2 minuts i afegir-
hi la tomatiga. Deixar coure 5 minuts fins que evapori 1’aigua. Posar be de sal.

4.- Apart saltejar el peix i el marisc assaonat amb sal i [limona.

5- Dividir en dues part la pasta ja reposada i estirar-les ben finetes.



6.- A sobre d’una d’elles disposar-hi el farciment i el peix, deixant un cm sense farciment per tot
el perimetre. Pintar aquest espai amb 1’ou batut i cobrir amb 1’altra pasta, pessigar els costats , pintar
amb ou per sobre , espolvorejar de moraduix fresc i enfornar a uns 170°C 30-40 minuts.



Variats de Verduretes amb Salsa de Mostassa.

Ingredients:
200 grams de verduretes fresques per persona. 1 dl de nata per persona.
1 cullerada de mostassa per persona. 1 ceba.

Sal.
Pebre bo blanc.

| tallada de pa de motllo per persona. Un poc de julivert picat.

Una copa de vi blanc

Elaboracio:

Netejar, tallar i bullir totes les verduretes per separat, refredar-les. Tot seguit saltetjar-les totes
juntes amb un poc de mantega anant alerta a que no es rompin en excés), posar be de sabor i

reservar.

Picar la ceba ben petita i sofregir-la dins una pella. Un cop tendre, afegir-hi el vi i deixar reduir
per evaporar 1'alcohol.

Afegir la nata i la mostassa, deixar reduir per espesar, i afegir aquesta salsa a les verduretes
calentes, servir dins un plat amb una torrada de pa i un poc de julivert espolvorejat.



(2) segona recepta.

VERDURAS A LA MOSTAZA

Ingredientes :
% kilo de zanahorias
% kilo de calabacin.
1 coliflor mediana
1 paquete de brocoli
1 manojo de nabos
100 gramos de champifiones
% kilo de patatas
1 cebolla
Mostaza en grano (en conserva)
Mantequilla
1 litro de nata
Sal y pimienta

ELABORACION:

-- Tornear la zanahoria, el calabacin (sin pelarlo), los nabos y la patata; deshacer la coliflor y el
brdcoli en pequefios brotes; cortar los champifiones en cuartos.

- Cocer todas las verduras en un recipiente con agua hirviendo dejandolas crujientes, reservar.

- Picar la cebolla finamente y fondearla con un poco de mantequilla. Cuando la cebolla esté
transparente, afiadir mostaza al gusto, mojar esto con i a nata y dejar reducir unos minutos,
verter las verduras en la salsa, cocerlas en ella un par de minutos, probar la intensidad del sabor
de la mostaza, razonar y servir bien caliente.



QUESADILLAS DE POLLO

INGREDIENTES: Tortitas de harina de trigo

Pollo

Ajos

Cilantro

Zumo de limén

Tequila

Pimienta

Mezcla de quesos rallados: Emmental
Gruyere
Mozarela
Cheddar
Manchego

Una pizca de chile “ancho”

Cebolla

ELABORACION:

Deshuesar el pollo completamente y despojarlo también de la piel. Ponerlo en un recipiente
junto con el ajo y el cilantro finamente picados, zumo de limén, tequila, sal y pimienta y dejarlo
marinar durante unas 24 horas.

En una sartén gruesa o sobre una plancha cocer el pollo a fuego minimo y sin que llegue a
tomar color y una vez que ya esté frio cortarlo en juliana gruesa.

Sobre una placa de horno montar las quesadillas poniendo una tortita, sobre ésta un poco de la
mezcla de quesos rallados, un poquito de cebolla finamente picada y mezclada con cilantro, un
poco de pollo, un poco mas de la mezcla de quesos y tapando todo esto con otra tortita.

Meter la quesadilla en el horno a unos 175°C hasta que el queso esté fundido.



Servirla inmediatamente cortada en 6 partes y decorada con un poco de juliana de lechuga y
daditos de tomate, pimiento y cebolla por encima.

NOTAS: a) La quesadilla puede hacerse también sin pollo.
b) Las quesadillas pueden servirse acompafiadas con alguna salsa mexicana

como guacamole, salsa fresca, salsa louisiana, etc.



Cigrons

Ceba

Pastanaga

Porro

Fumet

Rap congelat.

CIURONS EN SALSA VERDA | RAP
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20 gr

20 ml

Setmana del 26 al 28 de Gener

(1 pax)}



Elaboracid

Posem el dia anterior els cigrons en remull amb aigua tébia amb sal.

Al se’n dema els posem a coure des d'aigua tébia juntament amb ceba,

pastanaga i porro (les verdures senceres per després poder agafar i triturar o bé en brunoise molt fina).

Deixem coure per espai d'una hora en olla de pressié o al voltant de 2 hores i mitjana en un rondé.

Una vegada tous els cigrons agafem les verdures, si les hem agregat senceres, trituramos amb una mica

del liguid de coccid i les afegim als cigrons.

Elaborem una salsa verda; amb oli d'oliva_ofeguem lleugerament all sense que agaficolor, afegim el julivert

picat, sofregir, afegir la farina i banyarar amb fumet. Deixar coure durant 5 minuts i afegim la salsa verda als

cigrons juntamentamb el rap en daus de 2 centimetres i espolvoregem amb el julivert picat. Deixem coure i

rectifiguem I'assaonament.




F.P. BAS

ARANCINI
(4 pax)
1l fons blanc d’au 2 grans d’all picats
4C sofregit de tomatiga 1 tassa d’arros arbori
Uns brins de safra 100 g mozzarella
100 g mantega Pa ratllat de blat de les indies
1 ceba picada Sa, prebe bd i oli doliva verge extra

Elaboracid
Posar el sofregit dins una greixonera i, mentres tant, anar encalentint el fons.

Afegir I'arros al sofregit i sofrgir-lo també. Donar-li un parell de voltes. Incorporar 2dl de fons i anar
remenant fins que I’absorbeixi. Anar incorporant-hi tot el liquid fins que quedi cremés (5 vegades banyant i
30 min de coccid)

Posar un paper de forn damunt una palangana ben neta i eixuta i estendre-hi I’arros. Filmar i guardar en
camera minim 6 hores.

Tallar la mozzarella a cubets de devers 1 cm.

Agafar una miconeta de I'arros amb una ma, fer-hi un foradet, on hi posarem el formatge. Tapar amb més
arros i donar-li forma.

Empanar. Fregir abans de servir.

F.P.Basica



CREPES DE PEUS DE PORC | POLLASTRE sofregit de call6s

Farcellets?
Ingredients per a 10 persones (2 crepes per persona):

-Per al farcit: . 300 g de xampinyons tallats a

o 4 quarts trassers de pollastre lamines

(pernilet + besanca) . 50 g de prunes sense os/

. 2 peus de porc panses

. 2 cebes . una culleradeta de pols de cep

D 3 dents d’all

N 1 got de vi blanc -Per a fer les crepes (2 per persona):

. 2,5 dI fons blanc . Y litre de llet

. Oli verge extra . 3-4 ous

. Sal . 250 g de farina

. Pebre . 40 g d'oli 0 mantega

. 1 fulla de llorer . un polsim de sal

. 100 g de taquets de pernil

ibéric

Salpebra i (enfarina) el pollastre i els peus. Posa un fons d'oli en una paella de gran
diametre i enrosseix-los. Trau i reserva.

2.- Mentrestant pica bé la ceba i ’all i daura’ls en una olla rapida (sense tapar) amb el
mateix oli amb el que has fet la carn. Afegeix una mica de sal, agrega el vi, el caldo i
una fulla de llorer i deixa que es vaja coent.

3.- Agrega-hi els peus, tanca I’olla i cuina durant 20 minuts. Aparta del foc i deixa que
surta el vapor.

4.- Torna a obrir I’olla i incorpora el pollastre. Tanca i cou uns 10 minuts més.

5.- Passats aquestos 10 minuts, afegeix al guisat els taquets de pernil, els xampinyons
laminats, la pols de ceps i les prunes. Doéna-li un bull perque es barregen tots els
sabors. Comprova el punt de sal. (Vés amb compte perqué el pernil fara que es quede
prou salat)


http://cuinadiari.blogspot.com/2011/12/massa-de-crepes.html




Sopas de matanzas
Sopes de matances

otofio, invierno

Mallorca

Ingredientes para 4 pers.:

® 400 gramos pan de sopas

® cuatro cebolletas y 100 gramos
tirabeques

® fres tomates ramillete y unos

brotes coliflor

tres dientes de ajo

dos alcachofas

un buen manojo perejil fresco

media col de cardell y un manojo

espinacas

una tacita y media aceite oliva

200 gramos lomo de cerdo

200 gramos carne magra de cerdo

medio butifarrén y 500 gramos

setas

una cucharada pimentén dulce

una pizca pimentén picante-y

todas especias

® sal

Preparacion

Lavar cuidadosamente toda la hortaliza y verdura. Cortar la cebo-
lleta a lo largo, fina, verde tierno incluido. Ajos tomate y perejil muy
picado y aparte. Desechar troncos gruesos de la col y espinacas y rom-
per las hojas a trozos con las manos. Cortar la carne a dados yel
butifarrén en aros. Las setas en cuatro trozos. Los tirabeques, limpios
de hilos y puntas partidos en dos.

Calentar el aceite en una cazuela de barro y rehogar la carne.
Ahora unirle la cebolleta y cuando esté jugosa el tomate, ajos y por
dltimo el perejil. Dar unas vueltas hasta que esté muy confitado. Ahora
unirle la col y darle unas vueltas hasta que esté bien rehogada. Es el
momento de agregar las alcachofas cortadas a cuartos), tirabeques y
coliflor. Dar unas vueltas y cuando empiecen a estar rehogados poner
las espinacas. Unas vueltas y meter las setas. Ahora regar con dos tazas
de agua hirviendo. Sazonar y dejar cocer hasta que toda la verdura
esté «grefial» un poco tersa.

Probar la sazén, ha de estar algo fuerte (el pan restara sabor) sacar
la verdura con una espumadera y dejarla en un plato hondo grande.
Ahora meter el pan de sopas en el caldo hirviendo, procurando que la
Gltima rebanada quede siempre debajo de la anterior, para que empa-
pe bien. La cazuela debe quedar sin caldo. Recoger las verduras con la
espumadera, para no arrastrar el caldo que pueda tener la verdura v
esparcirla sobre el pan. Regar con un hilillo de aceite de oliva. Tapar la
cazuela y dejar reposar unos minutos cerca del calor antes de servir.

Acompafiar con rabanitos, alcaparras v aceitunas partidas.

Canac dn wne




POrrusalda

1 kg patates tornejades

1 kg porros

Vs kg bacalld

1 dli' olid'oliva.
Fumet de peix

Elaboracié

Netejari picar el el porro. Ofegar-lo sense daurar-lo. Afegir les patates i
Sofregir. Banyar amb aigua calenta i deixar coure 15 min Afegir el
bacalld, deixar-ne coure 10 min més i servir.




LLOM AMB COL

8 filets de llom de porc, una col, 200 grms xulla, 2 nbotifarrg, all, 2 cebes, 4 tomatigues, 100

grms depanses, 50 grmsn de pinyons, prebe bord, 1 tassé de vi negre, brandy.

Elaboracid

Treure les fulles de la col, procurant deixar-les senceres. Blanquejar-les i refrescar i escorrer bé

I'aigua. Tallar el lom. Assaonar-lo amb sal i prebe bd, enfarinar i fregir-lo. Embolicar les

tallades amb les fulles de la col. Fer un sofregit amb |"all, ceba, prebe bord i tomatiga tot ben

picat. Afegir-hi unes fulles de llorer, el botifarrd i la xulla tallats a bocinets i banyar-lo amb el

brandy, el vi i aigua.

Compondre els boliquets dins d’un rondd i afegir-hi el sofrit i més aigua fins que quedi tapat

amb el brou. | coure fins que la carn quedi ben tendra.

També se poden compondre els boliquets dins una placa per enfornar, tirant-li el fondo pel

damunt i enfornant-ho mitja horeta amb el forn a 2009.

Guarnicié: patata pont nou




ARROZ PILAW

50 g cebolla picada, o puerro

3 dientes de ajo

aceite

300 g arroz

600 ml fondo

se le puede anadir una hojita de laurel




CALAMARS FARCITS A LA MALLORQUINA

1 calamar gros x pax cebes tendres
carn picada porros

bledes alls

espinacs cebes

pinya

panses sucre
pinyons

oli

farina

Netejar molt bé totes les verdures i picar-les. Netejar els calamars, picar es caps i ses aletes. Mesclar ses

verd

esp

ures picades amb sa carn picada i es caps i ses aletes des calamars. Assaonar i incorporar-hi ses panes i

nyons. Farcir es calamars amb aquesta mescla. Tancar-los amb 2 escuradents. Enfarinar-los i fregirlos.

Fondejar la farsa que ens ha sobrat en haver omplit es calamars, afegir es calamars i tapar amb aigua.

Cremar el sucre ben cremat. Quan sigui ben fosc, afegir-hi aigua i diluir-lo= salsa paris.

Afegdir un poc de salsa paris al cuinat, fins que desaparegui el color verdds. Acabar la coccié dels calamars i

assa

onar.




PASTA VONGOLE

(4 pax)

400 g espaguetis frescs

% kg cloises

2 g d'All

Ceba

10 domatigues seques, rehidratades

2 fresques ben maduretes

1 p de bayneta

Vi blanc

Elaboracid

Posar en remull en aigua i sal les cloises, canviant-la un parell de vegades perqué amollin tota I'arena.

Fer el sofregit i incorporar-li el vi i deixar coure uns minuts. Incorporar-hi les cloises, tapar iaturar el foc.

Mentres tant, anar couent i refrescant la pasta.

Posar les raccions de pasta amb salsa dins una paella i saltar lleugerament. Comprovar I'assaonament



LLUC AMB SALSA D’APICI

200-250g peix blanc Garum

Ceba brunesa 1 llauna d’anxoves amb Ioli
datils 2 Cvinagre

pinyons Olives negres desosades
pboengra Orenga, comi i prebe

Comi 2c salsa de soja

Orenga 1cmel

mostassa -coriandre, comi, menta, fonoll-
2 Cgarum

1cmel

fumet

Elaboracid del Garum: Picar les anxoves i les olives, tot ben menut; trempar.

Elaboracio del peix: Enfarinar-lo i fregir-lo lleugerament. Poxar la ceba. Incorporar-hi les fruites ben
picadetes; que cogui tot una mica i banyar amb aigu o fumet. Afegir-hi el peix i posar-hi una mica de

garum. Assaonar.

Guarnicio, patata tornejada



CREMA DE CARABASSA | MUSCLOS

(4 pax)

1 ceba

1 Cmantega

500 g carabassa

% kg musclos amb closca

Sal 1 c circuma

Oli

Picar la ceba a la brunesa i sofregir-la amb la mantega i un raig d’oli perquée no es cremi.

Afegir-hi la polpa de carabassa tallada mirepoix, donar-li unes voltes i banyar.

Obrir els musclos al vapor i llevar les closques.

Afegir la circuma. Triturar fins a obtenir una crema ben fina. Afegir-hi els musclos, posar 5

min a foc baix i ja se pot servir.



