





Gyozas - Crestes japoneses

INGREDIENTS PER A DUES RACIONS

b Pasta per a gyozas (6 unitats)
b Oli d’oliva verge extra

b 80 g de peix blanc net

b 20 g de ceba

b 20 g de col

b 20 g de pastanaga

D Un grapat de fruita seca torrada ) Ratlladura de llimona
D Un tros de gingebre b Salsa de soja
ELABORACIO

1. Peleu les verdures i piqueu-les. Talleu el peix a
daus.

2. Sofregiu la verdura en una paella, amb un rajoli
d’oli, durant 15 minuts. Afegiu-hi el peix i co-
eu-ne el conjunt.

3. Pelariratllar el gingebre.

4. Piqueu la fruita seca i afegiu-la junt amb la rat-
lladura de gingebre i llimona a la paella. Salte-

A

geu el conjunt un parell de minuts.

5. Afegir unes gotes de salsa de soja i barregeu.
6. Reserveu-lo i espereu que es refredi.

7. Esteneu les bases de cresta. Poseu una cullera-
da de farcit al mig de cadascuna i doblegueu-la
procurant que quedi enganxada.

8. Premseu-ne bé els marges donant-los forma de
cresta i disposeu les crestes damunt d’un papet,
untat amb una mica d’oli perque no s’hi engan-
xin.

9. Coeu-les al vapor uns minuts i serviu-les amb
un rajoli d’oli i salsa de soia.
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Sopa de farigola

INGREDIENTS

b 2 llesques de pa del dia anterior
b Unes branques de farigola

b 1all

b 400 ml d’aigua o brou vegetal

b Oli d’oliva verge

) Sal

ELABORACIO

1. En un cassé amb un raig d’oli, daureu 'all. 5. Remeneu-ho amb un batedor per tal que es

2. Afegiu-hiles llesques de pa i daureu-les pels lligui la sopa 1 poseu-ho al punt de sal.

dos costats. 6. Serviu la sopa calenta amb un raig d’oli d’oliva

3. Mulleu-les amb l'aigua i bulliu el conjunt du- per damunt

rant un minut.

4. Afegiu-hila farigola. Aparteu-ho del foc, ta-
peu-ho i deixeu-ho infusionar durant uns mi-
nuts més.

Per augmentar-ne el valor nutritiu podeu posar un ou a la sopa calenta abans de servir-la.

Si voleu obtenir una textura més homogenia i sense grumolls, podeu passar-ho per la batedora.
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Sopa de tomaquet
1 alfabrega

INGREDIENTS

D 250 g de tomaquet vermell madur
b ‘s llesca de pa sec

D Un grapat de fulles d’alfabrega

b 2c/sd’oli doliva verge

b 1c/p de vinagre balsamic

b Salipebre

ELABORACIO

1. Renteu els tomaquets. Traieu-ne el peduncle i
talleu-los a trossos.

2. Poseu-los en un recipient alt, afegiu-hi la lles-
ca de pa sec, I'oli d’oliva verge i el vinagre.

3. Reserveu unes fulles d’alfabrega per decorar
i afegiu la resta al recipient en que tenim els
tomaquets.

4. Tritureu el conjunt fins a fer-ne una crema ben

fina. Coleu-la i reserveu-la.

5. Poseu-ho al punt de sal i pebre.

6. Emplateu la sopa, decoreu-la amb les fulles

d'alfabrega i un raig d’oli per damunt. .

Si queda molt espessa, afegiu-hi un raig d’aigua freda.
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Cremes tebies
de carbassa

INGREDIENTS

Opci6 1: de taronja i gingebre
b 100 g de carbassa

b 100 g de pastanaga

b 1taronja

b 35 gde porro

b 1 tros d’arrel de gingebre d’'un dit de gruix

ELABORACIO

1. Peleu el gingebre i talleu-lo a lamines. Reser-
veu-ne una lamina per a la presentacio.

2. Talleu el porro i sofregiu-lo a foc lent en una

cassola, amb un raig d’oli, durant deu minuts.

3. Peleu la carbassa ila pastanaga i talleu-les a
trossos.

4. Afegiu-la a la cassola juntament amb el gin-
gebre. Cobriu-ho amb aigua i deixeu-ho coure
lentament.

b 1c/s d’olidoliva verge extra
b Sal

D Pebre negre

. Una vegada les verdures estan cuites, reti-

reu-ne el gingebre i afegiu-hi el suc de mitja
taronja i tritureu-ho tot.

. Afegiu-hi un rajoli d’oli, salpebreu-ho i torneu

a triturar-ho fins que quedi una crema fina.
Coleu-la i reserveu-la.

. Emplateu la crema tebia i decoreu-la amb els

grills de la meitat restant de la taronja.

. Amaniu-ho amb un rajoli d’oli d’oliva per da-

munt

INGREDIENTS

Opcié 2: de llima i coco

b 125 g de carbassa

b 100 g de beguda de coco
b 1llima

b 40 g de ceba b Coco ratllat

b Salipebre negre

ELABORACIO

b 1tros d’arrel de gingebre
d’'un dit de gruix

b 1c/s d'oli d'oliva verge extra

Seguir el procedimiento anterior sustituyendo la cebolla por el puerro, el zumo de naranja por la bebida
de coco y el zumo de lima y los gajos de naranja por el coco rallado.
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Sopa freda d'alvocat

1

blat de moro

INGREDIENTS PER A DUES RACIONS

b 2 alvocats al punt

b 80 g de blat de moro en conserva (sense sucre afegit)

D 50 g de nata liquida

b 50 g de formatge cremos

b 1llimona

b Oli d'oliva verge extra

b Sal

b Pebre

ELABORACIO

1. Tritureu el blat de moro amb l'aigua de la con-

serva. Reserveu el liquat de blat de moro.

2. Talleu els alvocats per la meitat, traieu-ne el
pinyol i amb una cullera extraieu-ne la polpa.
Poseu-la en un recipient alt amb suc de llimo-
na i tritureu-ho amb aigua mineral perque en
resulti una crema semiliquida. Salpebreu-ho i
reserveu-ho.

3. Bateu la nata amb una vareta fins que quedi

escumosa i afegiu-hi el liquat de blat de moro
perque formi una crema més densa que la
d’alvocat. Poseu-ho al punt de sal.

. Bateu el formatge cremos amb un rajoli d’oli

d’oliva.

. En una copa, poseu-hi una cullerada de for-

matge batut; al damunt, la crema d’alvocat
ben freda i acabeu-ho amb la crema escumosa
de blat de moro i un rajoli d’oli d’oliva.

En cas de disfagia, cal assegurar-se que les textures son aptes y en cas de dubte, barrejar bé els tres ele-
ments.
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Verdures al microones amb
vinagreta de fruita seca

INGREDIENTS

b 1 patata mitjana
b Y5 carbasso
b Un grapat de mongeta verda

D Un grapat de pesols

D 1 c/s de fruita seca torrada
) Julivert

b Olid'oliva verge

b Sal
ELABORACIO
1. Peleui talleu la patata a octaus. a maxima potencia.
2. Renteu i talleu el carbass6 a rodelles d'un dit . Traieu I'envas i afegiu-hi els pesols. Torneu a

de gruix. afegir una cullerada d’aigua al recipient i po-
3. Renteu i talleu la mongeta tendra a trossos. seu-ho a coure durant 3 minuts mes.

. . . . Trinxeu la fruita seca i barregeu-la amb una
4. Disposeu lesverdures repartides en un recipient S - T ]
. . cullerada d’olii un polsim de julivert picat.

apte per coure al microones, saleu-les 1 mu-

lleu-les amb una cullerada d’aigua per damunt. . Traieu I'envas del microones, poseu-ho a punt
5. Tapeu-ho i poseu-ho a coure durant 5 minuts de sal i salseu-ne el contingut amb l'amani-

ment.

Podeu utilitzar diferents verdures segons la temporada (ceba, pastanaga, pebrot, alberginia, etc.), procu-
rant que estiguin tallades amb la mateixa mida.

PER A LA VERSIO TRITURADA

Poseu les verdures cuites en un recipient alt i
tritureu-ho. Saleu-ho.

Emplateu el triturat de verdures i salseu-ho
amb 'amaniment de fruita seca.

Tritureu a part la fruita seca, el julivert, un fil
d’oliiun raig d’aigua.

En el cas de disfagia, assegureu-vos que el triturat de fruita seca queda ben f1 1 barregeu-lo bé amb el
puré de verdures abans de consumir-lo, perqué no en quedin dues textures diferents.
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Amanida de tres cereals
amb salmo

INGREDIENTS

b 2c/s deblat tendre ) 70 g de pastanaga
b 3c/sdordi ) Mostassa

b 2 c/s de quinoa ) Vinagre

b 80 g de salmo fresc ) Oli d’oliva verge

D 4 esparrecs verds ) Sal

D 3 tomaquets cirerols

ELABORACIO

1. Bulliu els cereals amb abundant aigua salada. 4. Talleu els tomaquets per la meitat.
El blat tendre i ’ordi han de bullir durant uns
35 minuts i la quinoa, durant uns 20 minuts.
Escorreu-los, deixeu-los refredar i reserveu-los.

5. Talleu el salmé a trossos grossos. Daureu-lo en
una paella amb un rajoli d’oli.

) 6. Feu una vinagreta amb la mostassa, el vinagre,
2. Peleuiratlleu la pastanaga. S
la salil’oli.

3. Escaldeu els esparrecs durant cinc minuts
amb aigua bullent. Escorreu-los i deixeu-los
refredar. Talleu-los a rodanxes i reserveu-ne

les puntes senceres.

7. Barregeu els cereals bullits amb la pastanaga,
els esparrecs i el tomaquet, i saleu-ho. Empla-
teu-ho, disposeu el salmé cuit al damuntiama-
niu el conjunt amb la vinagreta de mostassa.

PER A LA VERSIO TRITURADA

Tritureu els cereals amb aigua o Feu capes de diferents purés i
brou de pollastre i un rajoli d’oli amaniu amb la vinagreta.
d’oliva fins a fer-ne un puré. Po-

En cas de disfagia, coleu els dife-
seu al punt de sal i pebre.

rents triturats per a que quedin
Col-loqueu el salmé cuit, 1a pasta- més fins, i si la textura d’aquests
naga i el tomaquet en un recipient purés no és la mateixa, barregeu bé.
amb una cullerada de puré dels

Es podra fer més o menys espes
cereals i tritureu tot.

afegint més o menys liquid. En cas

Tritureu els esparrecs i una cullera- que es desitgi, més espes pot aju-
da de puré dels cereals fins a conver- dar afegir una cullerada de flocs de
tirr-ho en un puré de textura similar patata.

a l'anterior. Poseu al punt de sal.
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Endivies farcides de quinoa

1 fruita seca

INGREDIENTS

1 ¢/s de quinoa

4 fulles d’endivia

50 g de xampinyons

10 g d’ametlles pelades

1 tomaquet

25 g de formatge fresc tipus Burgos
1 1limona

Coriandre

Oli d’oliva verge

Sal

ELABORACIO

. Bulliu la quinoa en aigua abundant amb sal

durant 20 minuts aproximadament. Escor-
reu-la, deixeu-la refredar i reserveu-la.

. Pigueu els xampinyons i salteu-los en una pa-

ella amb un fil d’oli. Deixeu-los refredar.

. Talleu a daus petits el tomaquet i el formatge

fresc.

4. Barregeu la quinoa amb el tomaquet i els xam-

pinyons. Amaniu-ho amb una vinagreta a base
d'oli d’oliva, suc de llimona, ametlla picada i
coriandre picat. Saleu-ho.

5. Ompliu les fulles d’endivia amb la barreja i

disposeu-hi el formatge per damunt.
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Esparrecs al vapor
amb tres salses

INGREDIENTS PER A DUES RACIONS

1 manat d’esparrecs verds

Per a les salses:

1iogurt descremat

Herbes fresques

Maionesa

Pebre vermell dol¢

Verdures variades (ceba, pebrot, pastanaga, etc.)
Llimona

Oli d’oliva verge

Sal

ELABORACIO

1.
2.

Netegeu i talleu els esparrecs.

Poseu un dit d’aigua a bullir en una olla i po-
seu-hi a sobre un colador del mateix diametre
que l'olla.

. Afegiu-hi els esparrecs, tapeu-los amb un plat

i deixeu-los coure durant 4-5 minuts aproxi-
madament fins que els esparrecs siguin ten-
dres. Reserveu-los.

. Piqueu les herbes fresques i barregeu-les amb

el iogurt desnatat. Saleu-ho.

5. Barregeu el pebre vermell en pols amb la ma-

ionesa.

6. Feu el suc de la llimona i barregeu-lo amb les

verdures trinxades petites i una cullerada d’oli
d’oliva verge. Saleu-ho.

7. Serviu els esparrecs acompanyats de les tres

salses.

En el caso de esofagitis leve, hay que sobrecocer los esparragos para que queden muy tiernos.
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Xampinyons farcits

INGREDIENTS PER A DUES RACIONS

b Xampinyons
b Oli d’oliva verge extra

) Sal
Per als farcits

Opcié 1: Opcié 2:

b Verdures b Tomaquet fregit
b Salsaromesco D Formatge per
fondre
b Orenga

ELABORACIO

Opcié 3:
b Carn picada
) Verdures

) Salsa beixamel

1. Talleu i retireu el tronc dels xampinyons

de manera que quedi la base per pode

r-la

emplenar. Reserveu els troncs per a altres
elaboracions. En una paella amb un rajoli
d’oliia foc mitja, enrossiu-los pels dos cos-

tats. Poseu-hi un polsim de sal per damunt i

reserveu-los.

2. Prepareu el farcit escollit:

Opcib 1. Renteu les verdures que hagueu triat
1 piqueu-les. Sofregiu-les en una paella amb
un rajoli d’oli durant uns deu minuts. Reti-
reu-les 1 reserveu-les. Barregeu-les amb una
mica de salsa romesco.

Opcid 2. Disposeu el tomaquet fregit dins dels
xampinyons, empolsineu-los amb orenga i
escampeu un grapadet de formatge per da-
munt.
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Opcid 3. Renteu les verdures que hagueu triat
1 piqueu-les. Sofregiu-les en una paella amb
la carn picada i un rajolinet d’oli durant deu
minuts. Retireu-ho i barregeu-ho amb una
mica de beixamel.

. Un cop tingueu els farcits preparats, ompliu

els xampinyons i escalfeu-los lleugerament
al microones abans de servir-los, llevat dels
de verdures i romesco, aquests millor ser-
vir-los a temperatura ambient.
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Amanida verda amb
mongetes seques 1
amaniment d’olivada

INGREDIENTS PER A DUES RACIONS

b 100 g de fulles verdes (en- b Unes fulles d’api
ciam, canonges, ruca...)

b Olivada

J 80.g de mongetes seques ) Llimona
cuites

b Orenga

D 2 tomaquets vermells

b Olid’oliva verge extra
b Y% ceba tendra

) b Salipebre
) % carbassoé

D 8 esparrecs en conserva

ELABORACIO

1. Renteu les fulles verdes. Peleu la ceba i ta- 5. Disposeu les fulles verdes intercalades amb les
lleu-la a tires fines. mongetes i el carbass6. Afegiu-hi per damunt

2. Renteu el carbassd i talleu-lo a lamines ben els esparrecs i les fulles d'api.

fines. 6. Disposeu la salsa de tomaquet per damunti

3. Ratlleu els tomaquets i amaniu-los amb sal, amaniu el conjunt amb la vinagreta reservada.

pebre, oli i orenga.

4. Barregeu bé en un recipient petit el suc de
llimona, I'oli d’oliva verge i una cullerada
d’olivada amb un polsim de sal i pebre. Reser-
veu-ho.

PER A LA VERSIO TRITURADA

Disposeu 'amanida en un
recipient alt.

Afegiu-hi un rajoli d’aigua
1 amaniu-ho amb sal, oli i

unes gotes de llimona o vi-

nagre.

Tritureu-ho fins que en quedi
un puré fi.

Serviu-lo amb la salsa 1
I’'amaniment per damunt.

Ratlleu els tomaquets i ama-
niu-los amb sal, pebre, oli i
orenga.

Serviu alb el tomaquet i 'oli-
vada.
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Risotto de verdures
1 bacalla

INGREDIENTS

D % ceba
) 1all
D % de carbassd

b Y2 pastanaga

b 60 g de bacalla dessalat

b 25 g de formatge parmesa
b 25 g de mantega
b 50 gd’arros

D) 100 ml de brou de verdures

ELABORACIO

9]

1. Sofregiu la ceba il'all fins que la ceba agafi
color.

. Incorporeu-hi la resta del brou a poc a poc.

6. Coeu l'arrds durant uns 15 minuts.
2. Afegiu-hi la resta de verdures pelades i pica-

> i 7. A mitja cocci6, afegiu-hi el bacalla tallat a
des i sofregiu-les.

daus.
3. Incorporeu-hi I'arrds i remeneu-ho durant un

) 8. Passats 15 minuts, pareu el foc i afegiu-hi el
minut.

formatge parmesa i la mantega, i remeneu-ho
4. Afegiu-hi una quarta part del brou de verdures fins que lligui.
que previament heu escalfat.

PER A LA VERSIO TRITURADA

Coeu l'arros durant més temps fins aconseguir que quedi ben passat.

Poseu 'elaboracié en un recipient alt, afegiu una mica d’aigua o brou per a poder triturar millor i
tritureu tot.
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Puré rapid de cigrons
amb ou

INGREDIENTS

75 g de cigrons cuits
b 60 ml d’aigua o brou vegetal
b 1ou

b 1c/sd’olidoliva verge

) Sal

) Pebre

ELABORACIO

1. Poseu un ou en un cassé amb aigua, feu-ho 3. Afegiu-hil'aigua, I'oli, la sal i el pebre.
bullir i coeu I'ou suaument uns deu minuts.

) } 4. Tritureu-ho tot plegat.
Deixeu-lo refredar i peleu-lo. Reserveu-lo.

) ) o 5. Serviu-ho amb 'ou dur ratllat per sobre.
2. Renteu els cigrons i poseu-los en un recipient

per triturar.

En cas de disfagia, tritureu I'ou dur amb la resta d'ingredients.
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Arros amb fricando de tofu

INGREDIENTS
b Tofu b Viranci
b Tomaquet fregit b Un grapat de fruita seca
) Bolets torrada
) Ceba b Farigola
b Julivert

b Pastanaga

) All b Oli d’oliva verge extra

D Arros b Sal

) Brou de verdures

ELABORACIO

1. Bulliu I'arrds en un cassé amb aigua abun-
dant. Una vegada cuit, deixeu-lo i reserveu-lo.

2. Peleu la ceba, la pastanaga iels alls, i pi-
queu-ho tot. Renteu els bolets, talleu-los i re- .
5. Escorreu el tofu i talleu-lo a talls.
serveu-los.
6. Disposeu-los en una cassola. Prepareu una

3. Sofregiu la ceba, la pastanaga i els alls en una i i T
picada amb la fruita seca i el julivert.

cassola, amb un rajoli d’oli, durant quinze mi-
nuts. Afegiu-hi un polsim de sal, pebre i farigola. 7. Dissoleu la picada amb una mica d’aigua o

4. Unavegada estiguiben sofregit, afegiu-hiels bo- brou i afegiu-ho a la cassola.

lets,remeneu-hobéideixeu-houns minuts més. 8. Poseu-ho al punt de sal i pebre, i serviu-ho al
Afegiu-hielviranciideixeu-hocourelentament. costat de 'arros blanc cuit.

PER A LA VERSIO TRITURADA

Assegureu-vos que no ha quedat cap resta de
branca de farigola a la preparacié i poseu-ne el
contingut en un recipient alt.

Tritureu-ne el conjunt fins que en quedi un puré
ben fi. Afegiu-hi una mica d’aigua o brou per aju-
dar a aconseguir un triturat correcte.
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Espaguetis
amb tomaquets i ou

INGREDIENTS

D Espaguetis

b Tomaquets cirerol

b Ou

b Formatge curat ratllat
b Fruita seca torrada

) All

b Ceba

b Orenga

b Oli d'oliva verge extra
b Sal

b Pebre

ELABORACIO

1. Peleul'all ila ceba, 1 talleu-los a lamines fines.

Sofregiu-ho en una paella amb una mica d’oli
durant deu minuts. Afegiu-hi els tomaquets
sencers, barregeu-ho tot i deixeu-ho sofregir.

2. Trossegeu la fruita seca molt petita. Afegiu-la
a la cassola i barregeu-ho tot.

3. Poseu l'ou en un cassé cobert d’aigua i feu-lo
bullir uns deu minuts. Una vegada cuit, dei-
xeu-lo refredar, peleu-lo i ratlleu-lo.

Recomanacions dieteticoculinaries durant el tractament del cancer de pulmé

4. Coeu els espaguetis en un cassé amb aigua

abundant el temps que indiqui el paquet. Es-
correu-los i afegiu-los directament a la paella
del sofregit. Barregeu-hi l'ou dur i remeneu-ho
tot.

. Amaniu-ho amb sal, pebre, orenga i formatge

ratllat.

. Afegiu-hi un rajoli d’aigua de la coccid i reme-

neu el conjunt fora del foc fins que el formatge
es fonguii quedi ben lligat.
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Nyoquis de patata
amb salsa de pastanaga

INGREDIENTS PER A TRES O QUATRE RACIONS

D 300 g de patata bullida ) Sal

b 200 g de pastanaga bullida ) Pebre

D 150 g de farina d’arros ) Oli d’oliva verge
b 1lrovelld'ou

Per a la salsa de pastanaga

D 4 pastanagues ) 1rodanxa de gingebre
b 1gradiall » 100 ml de brou vegetal
0 aigua

D 2 c/p mantega

b 2 c/p formatge crema tipus
Philadelphia®

ELABORACIO

1. Passeu la patata i la pastanaga bullides i es-
corregudes per un passapuré.

2. Afegiu-hi el rovell, la sal i el pebre.

3. Remeneu-ho fins que es formi una pasta. Abo-
queu-hi la farina d’arrds a poc a poc i aneu
remenant fins que es formi una pasta consis-
tent.

4. Feu-ne boles petites i allargades. 8.
5. Poseu en un cass6 aigua abundant a bullir.

6. Afegiu-hi els nyoquis per tandes. A mesura
que vagin pujant a la superficie, traieu-los-en i
escorreu-los.

7. Per a la salsa de pastanaga:

e Peleui talleu la pastanaga a rodanxes i po-
seu-la a escalfar lentament amb la mantega
sense que es cremi.

e Piqueu l'all i el gingebre i afegiu-los a la pas-
tanaga. Escalfeu-ho cinc minuts i afegiu-hi el
brou vegetal.

¢ Retireu el gingebre de la mescla, afegir el
formatge, tritureu-ho i passeu-ho per un co-
lador perque esdevingui una salsa ben fina.

e Salpebreu-ho al gust

Serviu-ho amb la salsa a la base d'un platiels
nyoquis amb un fil d’oli d’oliva per damunt.

. També es pot acompanyar d’altres salses se-

gons la tolerancia individual, com ara salsa
carbonara, salsa de nata, salsa de tomaquet,
salsa de formatge, salsa pesto...
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Rotllets d'arros 1 peix

INGREDIENTS

2 discs d’arros

75 g de peix (sense espines)
50 g d’arros

1 c/c de mel

Sal

Pebre

Julivert

Oli d’oliva verge

ELABORACIO

. Poseu I'arrds en un colador i renteu-lo amb

aigua freda fins que hagi eliminat el midé i
I'aigua surtl transparent.

. Bulliu-lo uns 15 minuts en un cassd amb ai-

gua. Escorreu-lo i estireu-lo sobre una superfi-
cie plana perque es refredi.

. Hidrateu el disc d’arrds uns segons sobre un

plat amb aigua fins que quedi flexible.

. Agafeu-lo delicadament i escorreu-lo. Dispo-

seu-lo damunt d'una taula.

5. Piqueu el julivert.

6. Coeu el peix al vapor o al microones. Esmico-
leu-lo amb una cullera.

7. Barregeu 'arros amb la mel, el salmé, un pol-
sim de julivert i salpebreu-ho.

8. Col-loqueu la mescla damunt del disc.
9. Enrotlleu el disc com si fos un canelo.

10. Serviu-ho amb un rajoli d’oli per damunt. .

Es pot preparar amb el peix que més agradi: llug, rap, bruixa, salmo, orada...
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Dahl hindu

INGREDIENTS

b 60 g de llenties vermelles

(o pardines) ) 1c/cde comi

b Y2ceba

b Y tomaquet

b 1all ) Sal

b Un tros d'un dit de gruix de
gingebre

ELABORACIO

1. Col-loqueu les llenties en un colador i nete-
geu-les amb aigua freda. Cal que 'aigua que
surti del colador sigui transparent.

2. Peleuipiqueul'allila ceba.
3. Ratlleu el tomaquet i el gingebre.

4. En una paella amb I'oli, sofregiu-hi la ceba,
I'alliel gingebre durant uns 15-20 minuts a
foc suau.

5. Afegiu el tomaquetiuna fulla de llorer a la

paella. Remeneu-ho i deixeu-ho coure fins que

el tomaquet s’hagi confitat.

) 1c/c de carcuma

) 1 fulla de llorer

b 2 c/s d’oli d’oliva verge

. Afegiu-hila circuma i el comi. Remeneu-ho i

deixeu-ho coure durant uns segons. Apagueu
el foc i reserveu-ho.

. Bulliu les llenties amb 350-400 grams d’aigua

durant 15-20 minuts. Quan siguin cuites, afe-
giu-hi el sofregit anterior.

. Deixeu-ho coure uns minuts més fins que aga-

f1 espessor, 1 apagueu el foc.

. Remeneu el cass6 amb unes varetes fins que

quedi una textura de puré.

Podeu bullir les llenties amb més aigua o menys, segons ’espessor que vulgueu.

Al final, podeu afegir-hi una mica de suc de llimona mentre ho remeneu.

PER A LA VERSIO TRITURADA

Traieu la fulla de llorer.

Poseu I’elaboracid en un recipient i tritureu-ho tot plegat.

Serviu-ho amb un polsim d’espéecies moltes pel damunt. .

En cas de disfagia, coleu-ho per obtenir-ne un resultat més
fi i barregeu-hi les especies moltes perque s’integrin bé al
plat.
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Tabulé

INGREDIENTS

b 60 g de cuscus precuit

Y2 tomaquet

b % ceba tendra

b 1c/sdejulivert

D 1c/s de coriandre

D Suc de ¥ llimona

b 1c/sd’olidoliva verge

b Sal
ELABORACIO
1. Netegeu el tomaquet i talleu-lo a daus petits. 6. Incorporeu l'aigua bullint al damunt del cus-
2. Piqueu la ceba tendra cus procurant que tot el cuscls quedi cobert

' d'aigua. Tapeu-lo i deixeu-lo reposar fins que
3. Piqueu el julivert i el coriandre. estigui hidratat. Barregeu-lo amb una forquilla
4. Col-loqueu el cuscus en un recipient ample. per separar els grans 1 reserveu-lo.
5. Poseu a bullir un volum d’aigua igual que el de 7. Amaniu el cuscts amb el suc de llimona, re-

cuscus. Afegiu-hi sal. meneu-lo i barregeu-lo amb el tomaquet, la

ceba tendra i les herbes. Afegiu-hi una cullera-
da d’oli d’oliva verge per amanir el conjunt.

Hi podeu incorporar les especies que més us agradin (curri, circuma, comi, coriandre en pols, etc.).

PER A LA VERSIO TRITURADA

Afegiu-hi brou de verdures i poseu-ho en un recipi-
ent per triturar.

Aixafeu-ho amb 'ajuda d’un brag triturador.

En cas de disfagia, coleu-ho per obtenir un resultat
més f1, 1 serviu-ho.
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Espaguetis yakisoba

INGREDIENTS

b 60 g d’espaguetis fins
b 80 g de pollastre

b 20 g de ceba tendra

b 20 g de pastanaga

b 35 g de pebrot verd

D 10 g de gingebre

b 10 g d’anacards torrats
D 20 g de salsa de soia

b 30 g de xiitake i/o xampinyons

ELABORACIO
1. Peleu la pastanaga i la ceba. Netegeu el pebrot. 7. Salteu el pollastre en una paella amb un fil
2. Talleu la pastanaga, el pebrotila ceba tendra d'oli fins que sigui daurat. Reserveu-lo.

a tires fines. 8. Ala mateixa paella, salteu la pastanaga, el
pebrotila ceba tendra a foc viu, remeneu-ho

3. Talleu el pollastre a tires. T

constantment. Quan les verdures siguin ten-
4. Ratlleu el gingebre. dres, afegiu-hi el gingebre ratllat i els bolets.
5. Talleu els bolets a lamines fines. Remeneu-ho i salteu-ho tot plegat uns minuts
. més.

. Bulliu els espaguetis en aigua bullent amb sal.
Escorreu-los i reserveu-los. 9. Afegiu-hi els espaguetis i el pollastre, salteu el

conjunt i mulleu-ho amb la salsa de soia.

10. Afegiu-hi els anacards i emplateu-ho.

Podeu utilitzar una altra fruita seca segons la disponibilitat (cacauets, ametlles, avellanes, etc.).

Podeu utilitzar les verdures que més us agradin per fer la recepta, i també podeu fer-ne una versié vegeta-
riana sense pollastre.
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Plat complet en
format tapes

INGREDIENTS

ATT0S

Carbasso

Tomaquet

Ceba

All

Pebrot verd

Filet de vedella

Herbes aromatiques (alfabrega i fonoll)
Oli d’oliva verge extra

Sal i pebre

ELABORACIO

1. Peleu la ceba i talleu-la a l1amines fines. Sofre-

giu-la en un cass6 amb un rajolinet d’oli, a foc
mitja.

. Renteu l'arros i coeu-lo en un cass6 amb aigua

abundant. Una vegada cuit, escorreu-lo i re-
serveu-lo.

. Renteu el pebrot i talleu-lo a tires, i peleu I'all

i piqueu-lo. Salteu-ho tot en una paella amb
un fil d’oli durant uns minuts. Talleu la carn a
tires, afegiu-la a la paella i salteu el conjunt a
foc viu fins que s’hagi enrossit. Salpebreu-ho.
Disposeu per damunt unes llavors de sesam
torrat i passeu-ne el contingut a un bol.

. Talleu mig carbass6 a lamines fines i reser-

veu-lo. Talleu-ne I'altra meitat a rodanxes de
mig centimetre. Coeu-les en una paella amb
un rajoli d’oli fins que quedin rosses pels dos
costats.

5. Munteu un entrepa amb rodanxes de carbassé
ila meitat de la ceba sofregida. Poseu-hi da-
munt una mica d’alfabrega picada.

6. Renteu el tomaquet, talleu-lo a lamines i dis-
poseu-lo ben estirat en un plat, i intercaleu-hi
unes rodanxes fines de carbassé com si es
tractés d'un carpaccio. Amaniu-ho amb sal, pe-
bre, unes gotes d’oli i llimona. Podeu empolsi-
nar-ho amb unes fulles d’alfabrega.

7. Disposeu 'arros en un bol amb la resta de la
ceba sofregida i el fonoll picat..
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Papillota de peix
blanc amb salses

INGREDIENTS

b 150 g de filet de llug
) 1rodanxa de llimona

b Oli d'oliva verge

ELABORACIO

Per al peix:

1. Demaneu a la peixateria que us netegin el peix 5. Traieu-ho i deixeu-ho reposar durant un minut
d’espines. més sense destapar, perque s'acabi de coure

el peix i es refredi lleugerament. D’aquesta
manera, quan s'obri I'envas no sortira tanta
quantitat de vapor.

2. Collloqueu a la base d'un plat apte per al mi-
croones una rodanxa de llimona perqué aporti
aroma al peix.

6. Disposeu el peix en un plat, i disposeu-hi per
damunt un rajoli de llimona o acompafieu amb

4. Afegiu-hi una cullerada d'aigua, tapeu-ho amb un parell de cullerades de la salsa escollida.
un plat del mateix diametre i introduiu-ho al

microones a maxima potencia durant un mi-

3. Disposeu-hi al damunt el filet de llug.

nut aproximadament.

Per a les salses:

Daureu un all picat en una paella amb oli, afegiu-hi una culleradeta de farina i barregeu-ho
bé. Poseu-hi un raig de vii un dit de brou de peix. Coeu-ho durant un parell de minuts fins que s’espesseixi.
Tritureu-ho, poseu-ho al punt de sal i afegiu-hi una mica de julivert picat.

Foneu 20 grams de mantega en una paella i afegiu-hi un polsim de farina. Barregeu-ho
bé. Afegiu-hi un raig de vii deixeu-ho reduir. Poseu-hi la ratlladura i el suc d'una llimona i un raig d’aigua.
Remeneu-ho i deixeu-ho espessir. Poseu-ho al punt de sal i pebre.

Pigqueu anet fresciun gra d’all. Barregeu-ho amb un parell de cullerades de iogurt, el
suc de mitja llimona, un polsim de sal i un polsim de pebre blanc.

Foneu 20 grams de mantega en una paella i sofregiu-hi mitja ceba i un all picat ben

petit. Afegiu-hi un grapat de xampinyons trossejats i deixeu-ho coure uns minuts. Poseu-hi un raig de llet i

tritureu-ho tot plegat. Poseu-hi sal, pebre i un polsim d’orenga.
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Pollastre amb pinya

INGREDIENTS

b 1 cuixa de pollastre talladaa » Oli d’oliva verge

trossos ) 1branca de canyella

b 1ceba ) 1branca de farigola

b 1tomaquet madur ) Julivert

b Yipinya ) Sal

ELABORACIO

1. Partiu la cuixa a trossos. Saleu-la i daureu-la xeu-ho sofregir a poc a poc. Afegiu-hi un pol-
en una paella amb un raig d’oli. Reserveu-la. sim de sal.

2. Peleu la pinya i tritureu-ne la meitat. Coleu-la. 6. Afegiu-hila canyella i la farigola. Remeneu-ho.

3. Talleu a trossos grossos 'altra meitat i dau- 7. Afegiu-hi el pollastre, els trossos de pinya i
reu-la a la paella on heu fregit el pollastre. mulleu-ho amb el suc de pinya triturat. Reme-
Reserveu-la. neu-ho tot plegat i poseu-hi una mica d’aigua

perque ajudi a coure el pollastre i el resultat

4. Peleu i talleu la ceba a juliana. Ratlleu el to- ot ] }
sigui un guisat sucos.

maquet.
8. Poseu-ho al punt de sal i serviu-ho amb el juli-

5. A la mateixa paella, daureu la ceba a foc lent. ]
vert picat per damunt.

Un cop cuita, afegiu-hi el tomaqueti dei-
El guisat ha de quedar sucés perque ajudi a salivar.

Si no teniu temps de fer el sofregit, ho podeu fer sense tomaquet, només amb la ceba, el suc de pinya i
I'aigua.

PER A LA VERSIO TRITURADA

Traieu les branques de canyella i farigola. Poseu 'elabora-
ci6 en un recipient alt, afegiu una mica d’aigua, llet o brou
per tal que ajudi a triturar-se millor i tritureu-ho tot plegat.

Saleu-ho i serviu-ho amb una mica de julivert ben picat per
sobre, un fil d'oli i un polsim de canyella pel damunt.

En cas de disfagia, es recomana que incorporeu el julivert pi-

cat, l'oliila canyella al mateix recipient alt per triturar-ho tot
plegat i evitar-ne dues textures. Coleu-ho perque quedi més fi
1 sense fibres.
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Pastis de gall dindi
1 verdures

INGREDIENTS PER A DUES RACIONS

D 80 gdepitdegalldindi b Nou moscada

b 125mldelletobeguda b Olid'oliva verge

de civada ) sal

b 25 g de ceba b 50 g de pebrot verd

» Tou b 50 g d'espinacs
b Pebre D 25 g de carbassé
ELABORACIO

1. Talleu el pit de gall dindi a tires. Saleu-lo
idaureu-lo en una paella amb un fil d’oli.
Reserveu-lo.

2. Renteu les verdures, trossegeu-les i peleu la
ceba.

3. Ala mateixa paella, poseu un raig d’oli i
sofregiu-hi la ceba durant uns minuts.

4. Afegiu-hi la resta de verdures, salpebreu-ho
1 deixeu-ho coure tot plegat fins que estigui
ben cuit. Reserveu-ho.

5. Barregeu en un bol ample 'ou, la beguda
de civada, les verdures sofregides i el gall
dindi. Poseu-hi un polsim de sal, pebre i nou
moscada.

6. Tritureu-ho tot plegat fins a fer-ne una cre-
ma.

7. Poseu la barreja en motlles individuals ap-
tes per al forn a dins d’un bany maria.

8. Poseu-ho al forn a 140 °C durant 40-45 minuts
fins que el pastis hagi quallat.

9. Deixeu-lo refredar, desemmotlleu-lo i serviu-lo
fred o a temperatura ambient.

10. Acompanyeu-lo d'un iogurt batut amb herbes
trinxades, sal i pebre.

També es pot fer la recepta amb llet desnatada
o pollastre en comptes de gall d'indii amb altres
combinacions de verdures com per exemple pe-
brot vermell, tomaquet i pastanaga.
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Daus de peix adobat 1 fregit

INGREDIENTS

b 120 gderap

b . llimona

b 1all

b Farina

b Paratllat

b Ou

b Orenga

) Julivert

b Oli d’oliva verge

) Sal

ELABORACIO

1. Demaneu a la peixateria que us netegin el rap 5.
ique us el tallin a daus d'uns 3 cm de costat.

2. Piqueu el julivert.

3. Barregeu el suc de % llimona amb 'orenga, el

julivert picat, 'all sencer aixafatila sal. .

4. Poseu en un recipient ample el rap, afegiu-hi
la barreja anterior, remeneu-ho i deixeu-ho
marinar durant 30 minuts a la nevera.

Arrebosseu el peix primer amb farina, a conti-
nuacié amb ou i finalment amb pa ratllat. Fre-
giu-lo en una paella amb oli d’oliva abundant.
Es important que 1'oli estigui ben calent per
disminuir ’absorcié d’aquest.

Escorreu-lo sobre paper absorbent i serviu-lo.
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Broqueta de pollastre
amb poma

INGREDIENTS

b 100 g de pit de pollastre
b 1 poma Golden
b 1c/cdectarcuma

D 1c/cde curri

b 1c/sdolidoliva verge

b Sal

ELABORACIO

1. Barregeu en un bol I'oli d’oliva, la circuma, el 6. Daureu les broquetes en una paella a foc mitja
curri i una mica de sal. per tal que no es cremin, amb una mica d’oli

2. Afegiu-hi el pollastre tallat a daus i reme- d'oliva verge, per tots els costats.

neu-ho fins que en quedi tot impregnat. 7. Quan tinguin color, afegiu-hi dues cullera-
des soperes d’aigua i tapeu la paella perque
s’acabin de coure a foc lent durant 4-5 minuts
aproximadament.

3. Peleu la poma i talleu-la a daus d'una mida
similar al pollastre.

4. Col-loqueu en una broqueta dos daus de po-

llastre intercalats amb dos daus de poma. 8. Deixeu-les reposar i serviu-les.
5. Repetiu l'operacié amb les altres broquetes.

També ho podeu fer sense especies, eliminant el punt 112 de I'elaboracié o afegint-n'hi d’altres segons us
agradi.

En el cas de pirosi caldra comprovar la tolerancia a les especies.

PER A LA VERSIO TRITURADA

Coeu la poma trossejada amb Coeu-ho fins que s’espesseixi
una mica d'aigua. Escorreu-la 1 tritureu-ho tot plegat amb
1 tritureu-la. un raig de llet. Poseu-ho al

Sofregiu el pollastre marinat. punt de sal i pebre.

Afegiu-hi un raig d’'aigua i Emplateu els dos purés inter-

una cullerada de flocs de pa- calant-los en forma allargada
tata. 1 amaniu-ho amb una mica
d’oli de curri.
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Rostit de porc amb fruita
seca 1 dessecada

INGREDIENTS

b 120 g de magre de porc ) 10 g de panses

D 1 ceba petita ) 12 g de prunes
D 2 tomaquets petits b 1c/sdolidoliva verge
b 3orellanes d’albercoc ) Sal

b 10 g d’ametlles

ELABORACIO

1. Talleu el magre de porc a daus petits. Saleu-lo. 6. Un cop el sofregit és cuit afegiu-hi la carn,
mulleu-ho amb aigua (o brou) fins a cobrir-ho

2. Daureu-lo en una paella amb oli fins que la s
del tot i deixeu-ho estofar lentament.

carn sigui rossa. Retireu-lo i reserveu-lo.
7. A mitja coccid incorporeu-hi la fruita seca i les

3. Ala mateixa paella afegiu-hi la ceba picada i ]
fruites dessecades. Poseu-ho al punt de sal.

deixeu-la sofregir.

4. Un cop la ceba és cuita, poseu-hi el tomaquet 8. El guisat ha de quedar sucos, perd no liquid.

ratllat 1 deixeu-ho confitar lentament.

5. Talleu les orellanes, les prunesiles ametlles a
trossos.

PER A LA VERSIO TRITURADA

Separeu part de la salsa d’aigua, llet o brou per tal
amb la guarnicié. Tritu- que es trituri millor, i tri-
reu-ho amb una mica de tureu-ho tot plegat fins a
brou per tal que quedi més fer-ne un puré més espes.
fi. Poseu-ho al punt de sal, Saleu-ho 1 coleu-ho per ob-
pebre i barregeu-hi una tenir-ne un resultat més fi.

GG e Emplateu la salsa 1 petites

Poseu la resta en un recipi- porcions de puré al damunt.
ent alt, afegiu-hi una mica

En el cas de disfagia, torneu a triturar la salsa i el puré espes en
conjunt, en comptes d’emplatar-ho tal com s’indica, per aixi evitar
textures diferents en un mateix plat.
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Rolls de truita

INGREDIENTS

b 2ous
b 50 g de gall dindi cuit

b 2 cullerades de formatge cremés tipus Philadelphia®
o mato.

b Sal

b Oli d’oliva verge

ELABORACIO

1. Bateu els ous, afegiu-hi sal i coeu-los en una
paella amb oli molt calent, de manera que co-
breixin tota la superficie com si fos una crep.

2. Aparteu la truita del foc, unteu-la amb una
mica de formatge i poseu-hi damunt el gall
dindi.

3. Enrotlleu la truita.

4. Acabeu de daurar-la a foc suau uns segons.

5. Talleu-la a porcions i serviu-la.
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Pastis de peix

INGREDIENTS

b 1ceba

b 1 pastanaga

b 200 g de peix blanc net
) Julivert fresc

b 1ou

b Oli d’'oliva verge extra
b Sal

b Pebre

D Maionesa (opcional)

b Tomaquet fregit comercial sense trossos (opcional)

ELABORACIO

1. Peleu i piqueu la cebaila pastanaga a trossos
petits.

2. Ofegueu-les en una paella amb un rajoli d’oli.
Reserveu-les.

3. Ala mateixa paella, afegiu-hi un rajoli d’oli i
coeu el peix fins que agafi color. Reserveu-lo.

4. Disposeu en un recipient alt la verdura i el
peix, i tritureu-ho un minut. Afegiu-hi l'oy, la
saliun rajoli d’oli. Tritureu el conjunt fins que
es formi una crema.

acions dieteticoculinaries durant el tractament del cancer de pulmoé

5. Piqueu el julivert i afegiu-lo a la mescla.

6. Disposeu la mescla en motlles individuals ap-

tes per anar al forn.

7. Coeu-ho al bany maria a 150 °C durant 25 mi-

nuts aproximadament.

8. Deixeu-ho reposar uns deu minuts, desem-

motlleu-ho i serviu-ho, fred o tebi, amb una
mica de maionesa, barrejada amb una cullera-
da de tomaquet fregit.
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Salses rapides
per a carn 1 peix

Opcié 1.
b Melmelada de fruites
b Vinagre balsamic

b Oli d'oliva verge extra

ELABORACIO. Barregeu una cullerada de mel-
melada i una altra de vinagre amb dues d’oli.

Opcié 2.

b Salsa de soia

b Vinagre

b Oli d'oliva verge extra

ELABORACIO. Barregeu dues cullerades de sal-
sa de soia, dues d’olii una culleradeta de vinagre.

Opcié 3.

b All

b Julivert

b Paratllat

b Llimona

b Oli d’'oliva verge extra
b Sal

ELABORACIO. Piqueu un all i unes fulles de
julivert. Afegiu-hi una culleradeta de cafe de pa
ratllat, el suc de mitja llimona, sal i un rajoli d’oli
d’oliva.

Opcib 4.

b Tomaquet ratllat
b Sal

b Pebre

b Orenga

b Oli d’oliva verge extra

ELABORACIO. Amaniu el tomaquet amb les
especies i barregeu-ho amb un rajoli d’oli d’oliva.

Opcié 5.

b Iogurt

D Herbes aromatiques
b Oli d'oliva verge extra
b Sal

b Pebre

ELABORACIO. Piqueu les herbes aroma-
tiques (menta, coriandre, estragd...), barre-
geu-les amb un iogurt, afegiu-hi un rajoli d’oli
1 salpebreu-ho.

Opci6 6.
Formatge cremos
Llet

Sesam torrat
Panses

Sal

Pebre

ELABORACIO. Barregeu el formatge cremos
amb una mica de llet. Afegiu-hi un grapat

de panses i una culleradeta de sésam. Salpe-
breu-ho.
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Marinats per a carn 6
1 pelx s

=) S
.
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A continuacié es proposen cinc marinats diferents Utils
tant per carn com per peix.

Pasta d’especies

INGREDIENTS

b 2 c/c de pebre vermell dolg D 6 llavors de cardamom b 10 c¢/s d’oli d’oliva verge extra
D 2 c/c de mostassa en gra b Y% all picat b 6 c/s desuc de llimona

b 1c/c de pebre negre D 1c/cdesal b Pela d'una taronja ratllada

b 6 c/c de farigola seca D 2 c/cdemel

ELABORACIO

1. Pigueu en un morter tots els ingredients secs (especies, all i sal).
2. Afegiu-hila mel, I'oli, el suc de llimona i la pela de taronja ratllada. Barregeu-ho bé.

3. Talleu la carn o el peix a daus, afegiu-hi el marinat i barregeu-ho molt bé fins que tota la carn o el peix
quedi ben impregnat.

4. Deixeu-ho macerar de 24 a 48 hores.

5. Escorreu-ho i coeu-ho a la planxa, al forn...

Marinat de iogurt

INGREDIENTS

b V2 ceba petita ) Unes fulles de fonoll fresc b 1c/cdesal

b Yall ) 2 c/cde curri b 1c/s d'oli d’oliva verge extra

b 1grapatde julivert o coriandre » % c/c de pebre negre b 2 c/s de suc de llimona
frescos ) 1iogurt natural

ELABORACIO

1. Peleu la ceba i'all, i piqueu-los.

2. Piqueu les herbes.

3. Afegiu-ho tot al iogurt. Afegiu-hi la resta d’ingredients i barregeu-ho bé.
4

. Talleu la carn o el peix a daus, afegiu-hi el marinat i barregeu-ho molt bé fins que tota la carn o el peix
quedi ben impregnat.

v

. Deixeu-ho macerar de 24 a 48 hores.

6. Escorreu-hoi coeu-ho a la planxa, al forn...
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Assaonament

INGREDIENTS

D 2 c/c de pebre vermell dolg b % all pelat

b 3 c/cdorenga b 50 ml de vinagre de vi blanc
b % c/c de pebre negre b 50 ml de suc de llimona

D Y2c/cdesal

ELABORACIO

1
2
3

4

. Piqueu I'all en un morter fins que quedi com una pasta.
. Barregeu-lo amb la resta dels ingredients.

. Talleu la carn o el peix a daus, afegiu-hi el marinat i barregeu-ho molt bé fins
que tota la carn o el peix quedi ben impregnat.

. Deixeu-ho macerar de 24 a 48 hores.

. Escorreu-ho i coeu-ho a la planxa, al forn...

Escabetx de fonoll

INGREDIENTS

b 1 ceba tendra pelada b 1c/cde pebre negre en gra

b % bulb de fonoll b 1c/cdesal

b 1all b 200 ml de vi blanc

b 3 fulles de llorer b 200 ml d’aigua

b Unes branques d’anet fresc b 25 ml de vinagre de vi blanc

b 1c/cdemostassa en gra

ELABORACIO

1. Talleu la ceba tendra i el fonoll a lamines.

2. Poseu tots els ingredients en un cassoé i deixeu-los coure uns cinc o deu mi-
nuts, fins que la verdura sigui tendra.

3. Afegiu-hila carn o el peix i deixeu-ho coure a foc molt suau un o dos minuts
aproximadament. Retireu-ho del foc i deixeu-ho macerar de 24 a 48 hores.

4. Escorreu-ho. Amaniu-ho, si voleu, amb sal i oli d’oliva, 1 serviu-ho.

5. Es pot consumir fred o tebi.
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Escabetx tradicional

INGREDIENTS

D 2 cebes mitjanes b 5 grans de pebre negre Per al suc:

b 1 pastanaga b 3alls b 200 ml de vinagre de vi blanc
b 2 fulles de llorer b 1c/cdesal b 100 ml d’aigua

b 3 branquetes de romani b Olid’oliva verge extra b 100 ml d’oli d’oliva verge extra

b 3 branquetes de farigola (siés b 100 ml de vi blanc
farigola seca desfullada, 2 c/c)

ELABORACIO

1. Talleu la ceba a dauetsila pastanaga, a rodanxes.

2. En una paella amb un raig d’oli, sofregiu-hi els alls picats, afegiu-hi les verdures, les herbes, les especi-
es ila sal. Quan la verdura comenci a enrossir-se, afegiu-hi 100 ml de vi blanc i continueu-ho sofregint
a foc lent de cinc a deu minuts.

3. Una vegada esta tot ben sofregit, afegiu-hi la barreja de vinagre, aigua i oli, barregeu-ho bé i bulliu-ho
uns cinc minuts.

4. Talleu la carn o el peix a daus i afegiu-lo a I’escabetx. Deixeu-ho coure prop d'un o dos minuts a foc
suau.

5. Retireu-ho del foc i deixeu-ho macerar de 24 a 48 hores.
6. Escorreu-ho i serviu-ho.

7. Es pot consumir fred o tebi.

Algunes consideracions:

b Les quantitats sén aproximades. Les podeu variar en funcié de si preferiu un marinat més intens o més suau.
b Com més petit talleu el peix o la carn, més rapidament i uniformement es marinara.

b Tots els marinats s’han de conservar tapats i a la nevera.
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Musclos aromatics expres

INGREDIENTS

b 500 g de musclos de roca

b 50 ml de aigua

D Pebre negre

b Un tros d’arrel de gingebre

) 11llimona

Julivert picat

) 2 fulles de llorer

ELABORACIO

1. Renteu els musclos i netegeu-los. 4. Traieu-ho amb cura del microones i deixeu-ho

2. Disposeu-los en un recipient o plat gros apte reposar uns segons.

per coure al microones. Afegiu-hi'aigua, el 5. Obriu el recipient i empolsineu-ne el contingut
pebre, el gingebre ratllati el llorer. amb la pela de llimona ratllada i el julivert.
3. Coeu-ho tapat durant quatre o cinc minuts a 6. Barregeu-ho tot amb una cullera i serviu-ho

maxima potencia (800 W).
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Pollastre al curri amb poma

INGREDIENTS

b % pit de pollastre

b 'Liogurt (amb lactosa o sense, segons la tolerancia)
b 1all

b 1 ceba grossa

b 1 tros d’arrel de gingebre d'un dit de gruix
b 4 c/s de beguda vegetal de coco

b 1 poma

b 1c/cdecurri

b 1llimona

b 100 g d’arros basmati

b Oli d'oliva verge

b Sal

ELABORACIO

iy

. Talleu el pit de pollastre a tires i saleu-lo. 7.
2. Ratlleu I'all pelatila ceba.

3. Sofregiu bé l'all i la ceba amb un rajoli d'oli a
foc lent fins que estiguin ben confitats.

4. Afegiu-hi el gingebre tallat a lamines.

5. Aboqueu al sofregit el iogurt, la beguda de
coco i el curri. Remeneu-ho i coeu-ho un mi- 9
nut.

6. Afegiu-hi el pollastre i un rajoli d'aigua. Ta-

Peleu la poma, retireu-ne les llavors i talleu-la
a daus. Afegiu-la a la cassola i acabeu-ho de
coure uns minuts més fins que estigui tot inte-
grat. Ha de quedar un guisat amb suc.

. Retireu les lamines de gingebre, poseu-ho al

punt de sal i amaniu-ho amb un rajol{ de suc
de llimona.

. Bulliu I'arros en un cassé amb aigua segons

les instruccions del fabricant. Escorreu-lo i
reserveu-lo.

peu-ho i deixeu-ho coure suaument fins que 10. Serviu el guisat calent acompanyat de l'ar-

quedi tendre.

r0s..
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Arros amb beguda vegetal
de coco

INGREDIENTS PER A QUATRE RACIONS

b 500 ml de beguda vegetal de coco
b 75 gd’arros
b 20 g de sucre

b Canyella en pols

b Pela de llimona o taronja

ELABORACIO
1. Bulliu I'arrds amb la beguda vegetal de coco i 3. Retireu la pela dels citrics i serviu-ho amb un
el sucre. polsim de canyella.

2. Quan l'arros estigui cuit, infusioneu-ho tot uns
deu minuts amb la pela de llimona o taronja i
la canyella en pols amb el recipient tapat.
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Copa de 1ogurt 1 menta

INGREDIENTS

b 1iogurt (amb lactosa o sense, segons la tolerancia)
b 1 compota de poma comercial
b 1c/s de mel o sucre more (opcional)

b Un grapat de fulles de menta

ELABORACIO

1. Piqueu les fulles de menta molt fines.

2. Bateu el iogurt amb la mel i afegiu-hi la menta.

3. Serviu-ho molt fred, combinant capes de compota amb capes de iogurt.

En cas de perdua de la gana utilitzeu iogurt tipus grec per augmentar el valor ener-

getic de la preparacié.

ieteti
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Poma al microones
amb canyella

INGREDIENTS

el L B

b 1 poma Golden d'uns 200 g

b Canyella en pols

b 50 mld’aigua

ELABORACIO

1. Peleu la poma, traieu-ne el cor i talleu-la a 4. Coeu-la un minim de 6-7 minuts a maxima
quarts. potencia.

2. Poseu-la en un recipient apte per coure al mi- 5. Assegureu-vos que ha quedat ben cuita per-
croones. que es pugui aixafar amb una forquilla o men-

. . . jar-se amb una cullera com si fos un flam.
3. Poseu-hi una mica de canyella per sobre i afe- J

giu-hi un raig d’aigua. 6. També podeu triturar-la.

També es pot fer amb la poma sense tallar i aconseguir una textura per menjar-se-la a cullerades. A banda
de canyella, la poma es pot farcir d'altres elements un cop cuita, com un iogurt, crema...
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Puding de poma

INGREDIENTS PER A DUES RACIONS

b 200 g de poma (1 unitat mitjana)
b 1ou
D 50 ml de llet descremada

b 30 g de pa de pessic o magdalena

ELABORACIO

1. Peleu la poma, traieu-ne les llavors i el cor.
Talleu-la a quarts.

2. Poseu els trossos de poma en un recipient apte
per coure al microones, afegiu-hi un raig d’ai-
gua i coeu-ho a maxima potencia durant 5-6
minuts.

3. Bateul'ouila llet en un bol. Poseu-hi el pa de
pessic. Deixeu que s’estovi durant uns minuts.

4. Escorreu la poma i afegiu-la al batut. Tritu-
reu-ho tot plegat.

. Poseu-ho en un motlle individual apte per a

microones.

. Coeu-ho a maxima poténcia durant 2 minuts i

30 segons aproximadament.

. Deixeu-ho refredar i traieu-ho del motlle per

emplatar-ho.

. Si ho desitgeu, també podeu servir-ho acom-

panyat d'una mica de salsa de fruites (kiwi,
préssec, maduixes...).
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Crema d’alvocat, platan
1 NOus

INGREDIENTS PER A DUES RACIONS

b 90 g d’alvocat al punt
b 60 g de platan madur
b 80 gdellet

b 20 g de mel (opcional)

b 30 gde matd

D 20 g de nous pelades

ELABORACIO

1. Poseu les nous, la mel i la llet en un recipient 3. Afegiu-hi més llet, si ho voleu menys espes.
alt. Tritureu-ho fins que quedi ben fi.

2. Peleu el platan il'alvocat i afegiu-los-hi. Aca-
beu de triturar-ho fins que en quedi una cre-
ma ben fina.

La llet pot substituir-se per beguda vegetal. Podeu afegir-hi unes gotes de suc de llimona o rebaixar la
quantitat de mel.
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