Creat per I'alumnat dels cursos de catala

inicial del Lluganés 23-24




Presentacic

Tenim ales mans un recull de vint-i-una receptes de dotze paisos diferents creat pels alumnes
dels cursos de Catala inicial que s’han portat a terme als municipis d’Orista, Perafita, Prats
de Llugcanés, Sant Bartomeu del Grau, Sant Feliu Sasserra i Sant Boi de Lluganés durant el
periode setembre-desembre de 2023.

Els autors i autores sén trenta-sis persones provinents de paisos com Marroc, Colombia,
Cuba, Georgia, Ruanda o Brasil que actualment viuen al Lluganés. Cadascuna d’aquestes
persones ha aportat la seva experiéncia i coneixement seleccionant un plat representatiu
de la seva cultura culinaria i escrivint-lo amb frases simples al catala.

El resultat és un receptari que convida a tothom a explorar, entendre i valorar gustos i
técniques de diferents tradicions gastronomiques.

Amb aquesta iniciativa es posa en valor, per una banda, la llengua catalana com a llengua
d’acollida al territori del Lluganés de les persones que hi arriben a viure i, per una altra
banda, la diversitat i la riquesa cultural i gastronomica d’arreu del moén i que cohabita
actualment al Lluganés.

L’alimentacié és una part molt important de la cultura d’'unllocila seva forma de preparar els
plats i de menjar-los estan intrinsecament lligats a les tradicions i estil de vida. El Receptari
intercultural del Lluganés és una bona oportunitat per a conéixer i apreciar la diversitat
cultural de diferents paisos i regions del mén.

Us convidem a provar d’elaborar aquests plats a casa i, sobretot, a gaudir-ne mentre ho feu!



(—
i

- Noemi Lépez Pérez
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Q@ cuea

Frijoles

Surisbel Larrea - Curs de catald inicial. Prats de Llugcanés

Ingredients

400 ml de mongetes negres
(frijoles)

1/ d'aigua

4 cullerades doli

5 grans dall

% pebrot

% ceba

1 fulla de llorer

1 cullerada de sucre
Sa/

Comr

Preparacic

1. Primer de tot, en una olla pressié poseu I'aigua
i les mongetes i ho deixeu bullir 45 minuts.

2. Tot seguit, talleu I'all, el pebrot i la ceba i ho
sofregiu amb oli.

3. Després de 45 minuts, aboqueu el sofregit
a les mongetes, afegiu la resta d’ingredients i

deixeu bullir 15 minuts més.

4. Ho serviu amb pa o arros.

Imatge de Freepik



@ HonDuREs

Tapado de pescado

Olga Lidia Andrade - Curs de catald inicial. Prats de Lluganés

o/
Ingredients Preparacié
% kg de iuca 1. Cuineu a foc lent la llet de coco.
1/ de llef de coco
1 fassa de carn de coco
1 fassa de coriandre fi

4 filets de peix 3. Una vegada cuinat, afegiu el peix i deixeu-ho
1 culleradeta de sal al foc entre 5 i 10 minuts més.

2. Afegiu la iuca, la sal, el coriandre i la carn de
coco.

4. Apagueu el foc i ja esta llest per menjar.

Imatge de stockking a Freepik



@ HoNDuRAS

énchiladas hondurenas

Ninoska Osorto i Gisselle Osorto - Curs de catald inicial. Perafita

Tngredients Mrioaltals

Lenchilada tradicional hondurenya és

?7(-) o g'//dellca{v.'/ picada una “tortilla” torrada acompanyada de
; O'Z illas” mifjanes tforrades vegetals, ou, formatge i carn molta amb
ceoa

patates.
% tassa de pasta de fomaquet

en una tassa daigua

Suc de 2 llimones

1 xile dolc (pebrot verd)

3 fomaquets grans
1patata gran

% tassa de formatge ratllat
450 g de col per a amanida
S alls

1 cullerada doli

Coriandre al gust

4 ous (durs) cuits tallats

a llesques

Sali pebre al gust

Preparacic

1. Primer, piqueu un tomaquet, la ceba i el xili dol¢ a trossos petits que sofregireu en una paella
amb una cullerada d’oli.

2. Quan aquests ingredients comencin a desprendre la seva olor, afegiu la carn picada i remeneu.
També peleu la patata i la partiu-la en quadrats petits per afegir-la a la barreja i deixeu cuinar els
ingredients a foc mitja-baix uns 30 minuts.

3. Fregiu les “tortillas” en una paella a foc mig - alt fins que quedin daurades i cruixents.

4. Mentre la carn es cuina, procediu a picar la col per a I'amanida amb un altre dels tomaquets i
coriandre al gust. Poc abans que la carn estigui a punt, talleu I'Gltim tomaquet a llesques, ja que
servireu una llesca a cada enchilada que preparareu.

5. Se serveix la carn picada sobre la “tortilla“ torrada, després s’hi posa I'amanida de col, una
rodanxa de tomaquet, una rodanxa d’ou i una mica del caldo de la carn, al final afegiu-hi el formatge
a dalt de tot i estara llest per menjar.



Imatge de vecstock a Freepik




@ HoNDuRAS

Platan fregit

Angelina Benitez Lopez - Curs de carald inicial. Sant Feliu Sasserra

Tngredients Krioaltals

A Hondures hi ha moltes finques amb

400 g (,)Ie platan mGSC/‘e plataners. El platan és un aliment
(G,(? roximadament 4 plat ans) molt present a la cuina hondurenya.
Oli Nosaltres, al platan que es menja o
Sal Catalunya i diem “minimo”, A Hondures
200 g de mongeta seca vermella n’hi ha de molts tipus, fins i tot un que és
Formatge ratllat o parmesd de color vermell per fora que creix a les
Nata fresca muntanyes.
En aquesta recepta utilitzarem platan
mascle, que és més gran i no és fan dolg
com el platan “minimo”.
Aquest plat es menja a qualsevol hora,
per esmorzar, per dinar i per sopar.
També és tipic que el venguin als mercats
o ales fires.
o/
Preparacic

1. Primer de tot, poseu en remull les mongetes, d’un dia per l'altre.
2. Tot seguit, canvieu l'aigua i les poseu a bullir durant 1 hora amb una mica de sal.

3. Una vegada bullides les deixeu reposar durant 5 minuts, després les escorreu, sense llengar el
caldo, i en un morter xafeu les mongetes durant 5 minuts.

4. Finalment, les poseu a la paella a fregir una miqueta.

5. Per altra banda, s’han de pelar i tallar en lamines els platans mascle.

6. Poseu a fregir en una paella els platans mascles amb 100 ml oli durant 5 minuts.
7. Quan els platans estiguin fregits és el moment de retirar-los de la paella.

8. Col-loqueu-ho tot en un plat i després afegiu el formatge, podeu posar-lo dalt de les mongetes
o en un costat del plat i a un altre costat la nata fresca.
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@ EL SALVADOR

Pupusas salvadorenas

Abigail Cornejo - Curs de carald inicial. Sant Feliu Sasserra

11

Tngredients Eosltas

El 2005 per decret legislatiu es va

P .
¢ paquet de farina de blat declarar “Pupusas salvadorerfias ‘com un

de moro

platet nacional d’El Salvador. Cada any
1paquet de formatge ratllat

el segon diumenge del mes de novembre

1pot de mongeta vermella es commemora amb diverses activitats
% col ligades a l'eloboracié de pupuses i
1pastanaga el 20712 es va a cuinar la pupusa més
1ceba gran del mén on van participar 30 xefs
% pebrot picant i es van necessitar 500 lliures (1 lliura
Tomaquets és mig quilo) de farina de blat de moro
Oli de gira-sol per fer I'enorme pupusa. També és molt
Vinagre tipic menjar-les sense coberts, amb les

mans. Es més comu menjar la pupusa per
esmorzar i sopar i quan mes es menja €s
els caps de setmana.

Preparacico

Primer de tot poseu la farina de blat de moro en un bol i afegiu aigua freda. Després, procediu a
pastar fins a obtenir una massa suau i manejable. Deixeu reposar la massa mentre feu la preparacio
de I'amanida, la salsa de tomaquet, la mongeta molta i el formatge.

Tot seguit, agafeu la % col, talleu-la a juliana (tires petites), renteu-la, escorreu-la i la poseu en un
bol. Després renteu la pastanaga i el pebrot picant. La pastanaga I’heu de ratllar i el pebrot picant
I’heu de tallar a rodanxes petites. Afegiu-ho a la col i barregeu (molt important: el pebrot picant és
al gust). Afegiu-hi una mica de vinagre i sal al gust i deixeu-ho reposar.

Per altra banda, prepareu la salsa de tomaquet. Hi ha dues maneres de preparar-la:
— Bullir molt poca aigua i afegir la salsa de tomaquet fregit, afegir sal al gust, coure durant
5 minuts i apagar el foc.
—Tallar els tomaquets i la ceba, posar-ho a la batedora de ma i afegir molt poca aigua. Una
vegada batut bullir-ho durant 5 minuts.

A continuacid, en un bol poseu el pot de mongeta vermella, talleu % ceba i ho barregeu. Liglieu-ho
a la batedora i després en una paella afegiu una mica d’oli de gira-sol i poseu-hi a la mongeta molta.
Removeu-ho fins que estigui una mica dura i ho passeu a un bol per refredar.

Col-loqueu el formatge ratllat en un bol petit i remeneu-ho amb els dits fins que tingueu una massa.



Poseu, a foc suau, una paella o planxa i afegiu una mica d’oli. (també us heu de posar
una mica d’oli a les mans perqué la massa no s’enganxi). Preneu la massa (més o menys
una bola que us capiga al palmell de la ma) i doneu-li la forma de bola. Després, feu una
«truita» (ho aixafeu una mica) entre les dues mans. Col-loqueu la «truita» en una ma en
forma una mica concava per a poder posar els ingredients sobre la massa.

Agafeu una mica de mongeta molta i la poseu a la «truita». Seguidament afegiu una
mica de formatge i també li afegiu. Tanqueu la ma i la torneu a convertir en boleta. Una
vegada tingueu la boleta feta I’heu de tornar a aixafar amb les dues mans de nou i, de
nou, fer com una «truita». Ja un cop rodona, I'heu de posar a la paella amb una mica
d’oli i I’'heu de cuinar pels dos costats. Aixi heu de fer, pupusa a pupusa, fins a acabar
tota la massa.

En un plat podeu posar les pupuses que vulgueu menjar i al costat hi presenteu
I'amanida (el curtido). Damunt la pupusa poseu la salsa de tomaquet.

Ja esta a punt per degustar aquest ric platet, que podeu acompanyar amb la vostra
beguda preferida.

Bon profit!

Imatge de I'autor/a
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COLOMBIA

Pandebono

Johana Paladinez i Santiago Duque - Curs de carald inicial. Oristd

Tngredients ialtals

Fa molt de temps un italia va arribar o
Colombia amb el desig de tastar menjar

125 g de farina de fécula de blat

de moro tipic de la ciutat de Cali, llavors es va
125 g de fécula de iuca menjar un pa de juca i va dir: “che pane
250 g de formatge ratllat tipus tan buonno”. D'aqui e/ nom d‘aquesta
“costefio” delicia.

150 g de mantega Aquest plat és molt tipic del mes de
1 cullerada de sal desembre perqué s’ajunta tota la familia
1 cullerada de sucre per dinar i parfar de tot el gue han viscut
1/ de llet sencera durant I'any que s‘acaba.

Preparacic

1. Barregeu la fecula de blat de moro amb el formatge ratllat en un bol gran, barregeu amb la ma fent
cercles dins del bol.

2. Poseu la llet en un cassé i escalfeu a foc lent. La llet ha d’estar a 37 °C. Per calcular-ho sense
termometre introduiu el dit a la llet durant deu segons fins que no aguanteu més la calor i llavors
apagueu el foc. Un cop estigui a 37° és el moment d’afegir la mantega, el sucre i la sal, després
remeneu i que es desfaci tot.

3. Aboqueu la barreja del bol sobre la taula neta, feu la forma d’un volca, afegiu la meitat de la llet
dins del forat i remeneu una mica amb les mans amb un moviment de fora cap al centre.

4. Un cop sigui homogeni afegiu la llet restant i comenceu a pastar: estireu una mica la massa i
doblegueu-la per la meitat, repetiu aquest moviment uns deu minuts.

5. La massa estara llesta quan recolzeu la ma en forma de puny sobre la massa i no se li facin
esquerdes, perod no pot estar massa molla.

6. Dividiu la massa en boles petites rodones o amb un forat al mig. A continuacié poseu-les a la
safata del forn amb paper per coure.

7. Es important preescalfar el forn 7 minuts a 200 °C. A continuacié poseu la safata dins el forn
durant 20 o 25 minuts aproximadament fins que quedi un color una mica daurat i la massa creixi.

13






COLOMBIA

Hojuelas

Miguel Angel Areiza- Curs de catald inicial. Oristd

Tngredients ————

Les “Hojuelas” nadalenques son un

500 9 de farina de blat aperitiu  fradicional colombiad  molt
Tou popular al desembre, especialment a les
2 cullerades soperes de sucre regions d’Antioquia i Vall del Cauca, on
2 cullerades soperes de també se’ls coneix com a pasta de full.
manfega

1/2 tassa de suc de taronja
1/4 de cullerada de café de
bicarbonat o llevat en pols
1/4 de cullerada de cafeé de sal

Preparacic

1. Primer de tot, en un bol afegiu la farina, l'ou, les dues cullerades de sucre, 1/4 de cullerada de
bicarbonat o llevat en pols, 1/4 de sal i les dues cullerades de mantega.

2. Barregeu tots els ingredients amb la ma fent cercles i aneu afegint suaument el suc de taronja,
fins a assolir la unié de tots els ingredients.

3. Quan tingueu la massa compacta, feu una bola, emboliqueu-la en plastic (film) i deixeu-la reposar
durant 20 minuts.

4. Passat aquest temps retireu el plastic i pasteu de nou, empolsineu amb farina una superficie de
treball, feu boles i comenceu a estirar la massa amb un corré de pastar.

5. Us ajudeu amb la ma per sostenir la massa fins a aconseguir un gruix d’aproximadament
5 mil-limetres. Talleu tires d’uns 8 - 10 centimetres de llarg aproximadament i prepareu per fregir.

6. En una paella fonda poseu I'oli i 'escalfeu a foc mig, aproximadament 170 °C, per fregir les fulles
fins que estiguin daurades. Les retireu i deixeu escérrer I'oli sobre un tovallé de paper i després ho

serviu.

7. També ho podeu acompanyar amb café amb llet, Coca-Cola, amb melmelades...

15



Imatge de l'autor/a
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COLOMBIA

firepas amb farciment

Diana Arboleda Gutierrez, Juan Camilo Puerta i Ronald Caicedo - Curs de catald inicial. Perafita

Tngredients ——

Cada segon dissabte de setembre se
celebra el Dia mundial de I'arepa.

180 g farina de blat de moro
precuita blanca

300 ml aigua

Una cullerada de postres de sal
Una cullerada gran de mantega
90 g formatge ratllat per al
farciment

1pit de pollastre cuita per al
farciment

1alvocat petit per al farciment

Preparacic

1. El primer que heu de fer és la massa. Barregeu la farina de blat de moro, I'aigua, la sal i la mantega
i feu una bola fins que quedi homogeénia. Deixeu reposar 15 minuts embolicada amb film transparent.

2. Passat aquest temps feu sis boles iguals de mida, les treballeu amb les mans i les aplaneu
delicadament.

3. Un cop llestes, les cuineu en una paella antiadherent, amb oli d’oliva uns 8 minuts per cada
costat, a foc baix.

4. Quan estiguin cuites, feu un tall en un dels costats i ho ompliu al gust. En aquest cas el farcireu
amb: formatge, pollastre i alvocat xafat amb una forquilla.

17



Imatge de Freepik
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COLOMBIA

Bandeja paisa

David Orozco Builes - Curs de catald inicial. Sant Feliu Sassera

Ingredients

350 g fesols vermells

1platan mascle madur

1tros al gust de cansalada viada
250 g de carn picada molt fina
(a Colombia és carn picada
molta, estad més trinxada que

la carn picada d'aqur)

Curioaitats

No pots anar a Medellin i no provar
el plat tipic de les paises. S‘anomena
‘paisa” a totes les persones nascudes a
Medellin.

Nosaltres a Colombia no acostumem a
menjar primer i segon plat, és tijpic menjar
un sol plat principal, tot junt. Tampoc
mengem postres per acabar:

1 xori¢ Aquest plat és tradicional per dinar
1 alvocat o sopar. Si és per esmorzar, se li diu
1 botifarra de sang (morcilla) “escalfat” perque normalment €s del dia
1ou anterior.
250 g arros llarg

Preparacic

19

1. Primer de tot, prepareu els fesols. Poseu les mongetes a remullar d’un dia per l'altre. Abans de
bullir, s’ha de canviar l'aigua i llavors ho poseu al foc durant 45 minuts o una hora. Podeu afegir
patates a daus i platan mascle a daus, al gust. Sal al gust.

2. Deixeu reposar, no coleu, deixeu-les amb el seu suc espés.
3. Per altra banda, posareu a bullir I'arros llarg, amb la mesura exacte d’aigua perqué no quedi pastos.

4. Mentrestant peleu el platan madur i talleu-lo a lamines al llarg del platan, poseu oli en una paella i
fregiu-lo fins que estigui daurat.

5. Sense rentar la paella perque tot es faci amb el gust de I'oli del platan, fregiu la cansalada viada,
el xoric, la botifarra de sang, la carn picada i per ultim feu I'ou fregit.

6. Per presentar el plat, trieu una safata o un plat grani ho poseu tot per separat, és a dir, els fesols
amb una mica de caldo, al costat I'arros, les lamines de platan, la carn molta o picada i tots els altres
ingredients.

7. Per acabar hi col-locareu els talls d’alvocat amb una mica de sal a sobre que sempre li ressalta el
gust. Tot ben col-locat fa molt de goig! A gaudir!



Imatge de I'autor/a
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COLOMBIA

Sancocho de gallina

Valentina Lopez Caijiao - Curs de catald inicial. Prots de Lluganés

Ingredients

21

Gallina

Patata

Platan

Panotxa de blat de moro
luca

Coriandre

Farigola

Orenga

Xirivia

Sa/

Preparacic

1. Poseu en una olla la gallina a coure amb la sal,
la farigola i 'orenga.

2. Passats 10 minuts, afegiu la xirivia ratllada,
el platan i la iuca. Ho tapeu i ho deixeu bullir 5
minuts.

3. Afegiu la patata i la panotxa.
4. Deixeu bullir fins que tot estigui ben cuit,

abaixeu el foc i finalment afegiu-hi el coriandre
picat.

Imatge de wirestock a Freepik



BRASIL

Teijao Tropeiro

Geilson Ricarte Ferreira da Cruz - Curs de catald oral. Sant Boi de Lluganés

Ingredients Preparacic

Mongeta seca vermella 1. En una olla de pressié coeu les mongetes
Cansalada seques.

Butifarra de pepperoni

Ceba 2. Fregiu, en una paella, la cansalada, la ceba, Iall
Al i la coli al final poseu la botifarra de pepperoni.
Ceba tendra :
Col 3. En un bol fiqueu les mongetes seques i ho

, i , barregeu amb el sofregit.
Farina de mandioca o iuca g &

OU_S 4. Afegiu la farina de mandioca, per un quilo de
O feijao un got petit de farina.

Sa/

Coriandre 5. Feu uns ous remenats a la paella, els barregeu

amb tot i al final feu una picada amb coriandre i
ceba tendra i ho poseu tot per sobre.

Imatge de Freepik



BRASIL

Moqueca de peive

Reginaldo Soares Targino - Curs de catala inicial. Sant Bartomeu del Grau

Ingredients

4 peixos blancs diferents
3 grans dalls

Suc de 2 llimones

200 ml de llet de coco
200 ml d'aigua

300 g de ceba

1pebrot verd

1 pebrot vermell

Una mica de sal

Una mica de pebre negre
2 fomaquets

Curioaitats

Aquesta és una recepta tradicional
de Salvador de Bahia. Al Brasil és un
dels plats meés coneguts de les platges
brasileres.

Aquest delicios plat és un dels llegats
indigenes que ha resistit al pas del
femps; de fet en els documents historics
es registra I'ds de la paraula “moqueca “
per primera vegada el 1554.

Es un plat molt consumit pels brasilers i

1 coriandre pels turistes dc? for‘ e/b/70n. També es pot
Oli d'oliva acompanyar d‘arros blanc.
e/
Preparacic

1. Primer, condimenteu els peixos i marineu-los amb el suc de llimona i els grans d’all picats, durant
30 minuts.

2. Tot seguit, ratlleu mitja ceba i talleu I'altra en rodanxes. Escalfeu una mica d’oli d’oliva en una
cassola i sofregiu la mitja ceba ratllada durant uns segons.

3. Incorporeu els peixos juntament amb la marinada i immediatament ho cobriu amb les rodanxes
de ceba, la llet de coco i I'aigua.

4. Poseu la sal i el pebre al conjunt i deixeu coure a foc fort durant 15 minuts. Mentrestant renteu
els pebrots i els tomaquets i els talleu en rodanxes. Piqueu el coriandre, només les fulles.

5. Transcorreguts els 15 minuts afegiu les rodanxes de pebrot vermell i verd, les rodanxes de

tomaquet i el coriandre picat. Tapeu la cassola i deixeu coure durant 5 minuts més a foc suau.
Ajusteu el punt de sal i serviu immediatament.
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Imatge de I'autor/a

Imatge de l'autor/a
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ARGENTINA

Empanadas sanliguenas

Anael Castagno - Curs de catald inicial. Perofita

Ingredients

Per a la massa:
1kg de farina

250 g grassa de porc

1got d'aigua
Sa/

Per al farcit:
500 g de carn
Aigua

Sa/

1kg de ceba
1pebrot
Comi

1all

S ous

500 g de patates

200 g dolives

Preparacic

1. Feu un volca amb la farina.

2. Afegiu el greix, la sal i I'aigua al centre i a poc a poc incorporeu-los amb la farina dels laterals
per aconseguir una massa ferma i consistent.

3. Deixeu-ho reposar en fred, talleu-ho amb forma de pastissets i estireu-ho finament amb farina.

4. Bulliu la pega de carn en aigua amb sal. Tot seguit talleu-la a daus. Saltegeu amb una mica d’oli
amb la ceba i el pebrot picat.

5. A banda, piqueu els ous durs. Pinteu la massa amb ou perqué s’enganxin, ompliu amb el farcit

Curioaitats

Les empanades sén un plat tpic del
nord d’Argentina. Hi ha moltes receptes
d’empanades. Amb patata o sense, amb
olives o sense, fregides o al forn. Es
mengen molt calentes i amb les mans.
Has de posar les teves cames obertes
per a no embrutar-te la teva roba.

de carn saltat, I'ou picat, la patata cuita a daus i les olives sense os.

6. Tanqueu-les i fregiu-les. També les podeu coure al forn.
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Imatge de wirestock a Freepik
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Q@ PaRrRAGUAI

Sopa paraguaiana

Radul Mujica Torales - Curs de carald inicial. Prats de Lluganés

27

Ingredients

500 g de farina de blat de moro
250 g de formatge fresc o
mozzarella

3 ous

2 cebes

1tassa d'oli de blat de moro o
de gira-so/

1 cullerada de sal

Imatge de wirestock a Freepik

Curiositats

1. Poseu en un bol la farina de blat de moro i el
formatge tallat a daus. Ho barregeuipreescalfeu
el forn.

2. Afegiu els rovells dels ous i I'oli. En un altre
bol, bateu les clares a punt de neu.

3. Afegiu la sal, la llet i les cebes tallades. Ho
barregeu tot bé, que quedi ben integrat i afegiu
les clares a punt de neu.

4. Unteu la plata amb oli o mantega, hi poseu la
barreja i a sobre els daus de formatge que heu
reservat.

5. Ho deixeu al forn a 200 graus durant 45
minuts. Ho punxeu amb un ganivet i si surt net
vol dir que ja esta cuit. Es pot menjar fred o
calent.



RUANDA

Potaje de Ruanda

Theodore Mugabiyeyezu - Curs de catald iniciol. Prats de Lluganés

Ingredients

Cebes

Verdures

Sa/

Tomaquets

Patates

Farina de cacauet
Farina de carn o de peix
Oli de soja o de gira-sol/

Preparacic

1. Poseu tots els ingredients a la mateixa cassola
i ho coeu tot junt.

2. Un cop cuit, ho poseu tot en un colador per
treure finalment la sopa que menjareu amb pa
per esmorzar o per dinar com a primer plat.

Imatge de stockgiu a Freepik
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§ SENEGAL

Thiep bou diem (arros amb peix)
Sona Badji, Mahamadou Diao, Abdoul Balde, Souleymane Balde, Hogo Balde - Curs de carald oral.
Sant Boi de Lluganés

Ingredients

Arros Mandioca
Oli doliva Alberginia
Dorada Okra
Gambes Bleda
Ceba Pebre negre
All Julivert
Pastanaga Sa/
Co/ Cudrcuma
Porros
Ceba tendra
Tomaquet

Preparacic

1. Renteu el peix i traieu les escates.
2. Poseu oli en una cassola i escalfeu-lo. Fiqueu el peix dins la cassola i feu-lo voltai voltai el traieu.

3. Talleu la ceba, la ceba tendra i ho barregeu amb pebre negre i alls i feu un sofregit afegint el
tomaquet.

4. Afegiu aigua i sal com per fer una mica de caldo i afegiu les pastanagues, el julivert i totes les
altres verdures i la circuma.

5. Després d’una estona fiqueu el peix i les gambes pelades.
6. En una safata a part, fiqueu les verdures, el peix i les gambes i guardeu el caldo per fer I'arros.
7. En una escorredora fiqueu I'arros, el renteu i el feu bullir només amb el caldo que heu fet.

8. Un cop fet I'arros, es presenta el Thiep bou diem, ficant en una safata I'arros a sota, a sobre el
peix i les gambes, i al costat i en una altra safata totes les verdures.

29



Imatge de Freepik

Imatge de I'autor/a
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@ marroc

Baghrir

Fatima Lamkadmi, Ouarda El Kamouni, Fatima Arroubyou - Curs de carald inicial. Sant Bartomeu del Grau

Tngredients Elriosltals

Baghrir es menja amb mel, oli doliva,

7got i mig de semola fina de blat melmelada o te verd. Ho preparem o

8 g de llevat en pols l'hora de berenar. Grans i petits en
Una cullerada sopera de llevar mengen. Es un fipus de pa marroqui
de pa

Una mica de sal
Dos gots d'aigua
Una cullerada petita de sucre

Preparacic

1. Poseu tots els ingredients menys el llevat en pols a la batedora de got o també es pot fer amb
la batedora de ma. Batre tres minuts.

2. Afegiu el llevat en pols a la barreja de tots els ingredients i bateu-ho amb la batedora manual.

3. Poseu la paella al foc sense oli, a foc mig. Amb un cullerot agafeu la barreja (el cullerot ha de
quedar ple) i la tireu a la paella. Esta llest quan a la massa li apareixen tot de forats.
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Imatge de I'autor/a
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@ marroc

ticka de xocolata

Latifa Labchag, Hayat Kourdi, Zhora El Kadhiri, Safiya Chfiga - Curs de catald inicial. Sant Bartomeu del Grau

Tngredients Elrioaltals

Aquest pastis és Hpic de moltes
celebracions al Marroc. Per exemple,

1got de llet
1got doli

quan ve gent de visita, a la festa del
1goft de sucre

xai, per prendre amb el café. Nosaltres
1got de cacau en pols cuinem en moltes ocasions aquest pastis.
4 ous

1sobre de llevat en pols
500 g de farina de blat
Una mica de coco ratllat o
en pols

[ 4
Preparacic
1. Primer bateu 4 ous en un bol, remeneu tota I’'estona amb un batedor manual

2. Afegiu 1 got de sucre i remeneu durant 1 minut, després afegiu 1 got de llet i seguiu remenant,
seguidament el got d’oli i el got de cacau en pols i torneu a remanar.

3. Retireu un got d’aquesta mescla i deixeu-lo reposar, ens servira per a després.

4. Afegiu 1 sobre de llevat en pols i els 500 g de farina de blat, remeneu-ho tot durant 5 minuts.
5. Poseu una mica d’oli i farina al motlle perqué no s’enganxi.

6. Poseu aquesta barreja al motlle i poseu-ho al forn. El forn ha d’estar precalentat a 180 graus.
7. Enforneu durant 25 o 30 minuts.

8. Una vegada hagi sortit del forn, rapidament tireu per sobre el got amb la barreja, i a sobre el
coco ratllat.
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Imatge de l'autor/a
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@ muURciA

Pisto murcia

Noemi Lépez Pérez - Curs de carald inicial. Oristd

Ingredients Curioaitats

A tot el territori hi ha diferents variants

7c_eba grossa de I'anomenada samfaina o “pisto”. Aqur

Mig pebrot vermell us presento el pisto murcia, que com el

1pebrot verd seu nom indiica, és un plat tradicional de

1alberginia la gastronomia de la Regic de Mircia.

1 pot de tomaquet natural en Aquesta deliciosa i saludable elaboracié

conserva a base de vegetals [la cuinaven

Sa/ antigament els pagesos amb les verdures

Oli d’oliva verge que li donaven els horts.

Sucre El pisto és un plat que es pot servir
fred i resulta ideal com a enfrant o
acompanyament de carn, com per
exemple, llom, costelles de porc o també
amb un ou fregit.

Preparacic

1. En primer lloc, heu de preparar els vegetals. Comenceu tallant una ceba i la trossegeu a daus.
Netegeu un pebrot verd i mig pebrot vermell i feu el mateix; ho talleu a daus.

2. Continueu netejant i tallant I'alberginia a rodanxes d’un o dos dits de gruixut (al gust). Li poseu
una mica de sal per a tota la superficie i les deixeu suar uns 15 minuts. Aquest pas es fa perquée
I'alberginia perdi el seu gust amarg.

3. Passat aquest temps, netegeu les rodanxes de I'alberginia, les assequeu amb paper de cuina i
les talleu a daus.

4. Seguidament, en una paella, poseu dues cullerades d'oli d’'oliva verge i quan estigui calent,
afegiu I'alberginia ja tallada amb una mica de sal. Sofregiu durant 10 minuts amb la tapa posada
per accelerar el procés de coccid.

5. Un cop teniu l'alberginia una mica sofregida, incorporeu la ceba i els pebrots, poseu sal al gust
i deixeu sofregir uns 15 minuts més.

6. Passat aquest temps, afegiu el tomaquet natural en conserva, una cullerada de sucre per
corregir I'acidesa del tomaquet i cuineu a foc mig-baix durant 30 minuts més.

7. Durant la coccid, sempre amb la tapa posada, proveu el punt de sal i corregiu si és necessari.
Una vegada finalitzat, deixeu-ho reposar per servir-ho fred.

| d’aquesta manera, teniu el pisto murcia. Fins i tot podeu deixar-ho preparat amb antelacio, ja
que aquest tipus de plats estan més gustosos d’un dia per laltre.
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Imatge de Freepik
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Q@ cEORGIA

fllberginies amb nous

lamze Mariamidze, Mlanana Aspanidze i Tamaz Edisherashvili - Curs de catald inicial. Perofira

37

Ingredients

Alberginia
All

Nous

Sa/
Magrana

T

Imatge de KamranAydinov a Freepik

Preparacic

1. Primer fregiu l'alberginia a tires i la deixeu a
part.

2. Segon, agafeu un bol i afegiu nous, all, pebre
negre i sal i ho barregeu tot.

3. Finalment, agafeu la barreja i la poseu sobre
la tira d’alberginia i I'emboliqueu amb la mateixa
alberginia. A sobre hi poseu la magrana.




Q@ GEORGIA

Tihachapura

Nana Dzidziguri - Curs de catold oral. Sant Boi de Lluganés

Ingredients

Formatge
L/evat
Sa/
Farinag
Mantega
Ou

Sucre

Imatge de azerbaijan_stockers a Freepik

Preparacic

1. Dissoleu una cullerada petita de sucre en 1/2
litre d’aigua tébia. Afegiu el llevat i deixeu-ho
reposar 10-15 minuts. No remeneu.

2. Quan el llevat es fongui fiqueu una cullerada
de sal. Afegiu la mantega fossa. Barregeu la
farina tamisada. Ho deixeu en un lloc calid que
pugi durant 1 hora i mitja.

3. Ratlleu el formatge. Barregeu dues clares
d’ou i barregeu els rovells i afegiu 2 cullerades
soperes d’aigua i dues d’oli.

4. Dividiu la massa en quatre parts i espereu que
torni a créixer.

5. Estireu la massa amb el corré ben primeta,
fiqueu-hi el formatge i per sobre 'ou.
Ho fiqueu tot al forn a 250 ©
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