
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



MONTADITOS DE PATATA I PORRO 

Ingredients per a 4 persones 

 3 patates grans 
 2 o 3 porros 
 sal 
 pebre 
 12 llesques de pa 
 maionesa 
 tomates xerri per adornar 

 
 
Com es fa? 
 

 peleu, renteu i talleu les patates i els porros a daus. 
 poseu a coure les patates i els porros amb aigua i sal durant uns 5 minuts. 
 traieu-ho tot de l’aigua i eixugueu-ho amb paper de cuina. 
 poseu les patates i porros cuits i eixuts en un bol, poseu-hi sal i pebre i 

maionesa per lligar-ho tot. 
 suqueu les llesques de pa amb aquesta salsa. 
 adorneu tot amb tomates xerri partides per la meitat i si voleu una mica de 

julivert. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 



ARRÒS AMB MONGETES 

Ingredients per a 4 persones 

 1 pot de mongetes cuites, si són vermelles millor 
 2 llaunes de tonyina 
 1 pebrot verd 
 1 ceba gran 
 1 pebrot vermell cuit 
 tomates xerri 
 200 grs. arròs 
 1 culleradeta d’oli 
 sal i pebre. 

 
Com es fa? 

 poseu a coure l’arròs en un bol amb aigua. 
 talleu el pebrot i la ceba a trossets petits. Fregeix-ho  a la paella amb oli 

d’oliva. 
 barregeu-ho tot en un bol : arròs, mongetes, tonyina, pebrot i ceba. 
 poseu en una safata i decoreu-ho amb tomates o pebrot vermell. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



TORRIJAS, TORRADES DE SANTA TERESA 

Ingredients per 4 persones 

 1 barra de pa d’un o dos dies abans 
 250ml de llet 
 160 gr. de sucre 
 una mica de pela de llimona 
 1 branqueta de canyella 
 3 o 4 ous 
 oli d’oliva verge per fregir. 

 
Com es fa ?  

 posa la llet en un cassó amb el sucre, la pela de la llimona i la canyella, fins que 
bulli. Cola-la 

 talla el pa a llesques. 
 bat molt be els ous. 
 posa la llet en un recipient on et sigui fàcil mullar el pa 
 posa els ous batuts en un recipient on sigui fàcil mullar el pa. 
 mulla les llesques de pa amb la llet, desprès amb l’ou i posa-les a fregir. 
 posa les llesques sobre un paper per escórrer la resta d’oli i posa una mica de 

sucre per sobre. 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



PEIX AL FORN AMB VERDURES 

Ingredients per a 4 persones 

 4 talls de panga, lluç o el peix que tinguis 
 2 patates 
 1 ceba 
 2 carabassons 
 4 pastanagues 

 

Com es fa? 

 talla la ceba en rodanxes i 
posa-les en una safata de forn. 

 pela i talla la patata en rodanxes i posa-la damunt de la ceba. 
 pela i talla els carabassons i les pastanagues i posa-ho amb les patates i la ceba 
 sala-ho i afegeix-hi oli. 
 posa-hi el peix damunt de tot. 
 salpebra-ho i afegeix-hi oli i llimona (opcional). 
 tapa la safata amb paper Albal. 
 introdueix la safata al forn i deixa-li uns 20 minuts. 
 comprova si esta cuit i si no deixa-li una mica més. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



MACEDÒNIA 
 
Ingredients per a 4 persones 

 16 maduixes 
 2 plàtans 
 2 pomes 
 2 peres 
 2 mandarines   
 2 Kiwis 
 2 taronges ( per fer-ne suc) 

 
Variants: 
Podeu incorporar-hi préssec en almívar, pinya  o les fruites que més us agradin, 
també es pot fer amb suc de pinya  en lloc del suc de taronja. 
 

 
Com es fa? 
 

 esprem les dues taronges per fer-ne suc i posa el suc en un bol. 
 renta  les maduixes i talla-les a trossets. Posa els trossos de maduixa amb el 

suc per evitar que s’oxidin. 
 pela els plàtans, les pomes, peres,  kiwis i mandarines i talla-les també a 

trossets.  
 incorpora cada fruita , a mesura que la vagis tallant al suc de taronja. 

 
 
Barreja bé les fruites i ja està preparada la macedònia. 
                     
 
 

 

 

 

 

 



CANELONS D’ALBERGINIA. 

Ingredients per a 4 persones  ( uns 20 canelons) 

 3 albergínies 
 1 safata de xampinyons 
 2 cebes 
 1 capsa de canelons  
 100 gr. de formatge rallat 
 sal 
 oli d'oliva 

Per la beixamel de cobertura 

 80gr. de mantega 
 1 cullerada d'oli d'oliva 
 110gr. de farina  
 3/4 de litre de llet 

Com es fa? 

 bulliu els canelons seguint les instruccions del fabricant (uns 12 minuts) i 
traieu-los amb una espàtula per posar-los en aigua freda i després estendre’ls 
en un drap. 

 poseu oli a la paella i fregiu les albergínies. 
 renteu i partiu els xampinyons i poseu-los a coure en una paella amb oli. 
 coíeu també les cebes tallades en trossos petits. 
 barregeu-ho tot, i poseu una cullerada d’aquest farcit a cada caneló, caragoleu-

los i els poseu a la safata. 
 repartiu la salsa beixamel pel damunt. 
 enforneu a 180º., fins que estiguin rossos pel damunt.  

 
 
 

 

 

 

 

 



MACARRONS DE TONYINA 
 
Ingredients per a 4 persones 

 400 gr. de macarrons 
 1 ceba   
 llaunes de tonyina aprox. 150 gr. 
 2 o tres tomates 
 oli d’oliva 
 alfàbrega  o herbes aromàtiques al gust  
 70 gr. de formatge ratllat ( opcional) 

 

Com es fa? 

 cou els macarrons en aigua molt abundant amb sal, escorre’ls i refresca’ls. 
 en una cassola escalfa l'oli i sofregeix la ceba.  
 quan la ceba estigui daurada incorpora-hi les tomates (prèviament escaldades 

pelades i trossejades) i les herbes aromàtiques. Cou-ho durant uns 20 minuts. 
 afegeix-hi la tonyina (escorreguda i esmicolada).  i deixa-ho coure tot junt.     
 col·loca els macarrons i el sofregit amb la tonyina en una cassola o safata.    
 posa-hi formatge ratllat pel damunt i deixa-ho gratinar al forn (opcional).                  

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



PASTES DE MANTEGA 
 
Ingredients per a 4 persones 

 150 gr. de farina 
 75 gr. de sucre 
 1 rovell d’ou 
 75 gr. de mantega 
 una mica d’aigua 
 gotes/pepides de xocolata 

 
 
Com es fa? 
 

 fes un munt amb la farina, un volcà, posa en el centre tots els demés 
ingredients. 

 aplana la massa amb un corró. 
 talla la pasta amb  motlles de diferents formes. 
 punxa les formes amb una forquilla, per evitar que pugin. 
 posa-ho al forn a 180º fins que estiguin cuites 
 decora-les  amb les pepides de xocolata. 

 
 
 
 
 

  

 

 

 

 



QICHE DE CARABASSÓ 

Ingredients per a 4 persones 

Per la pasta brisa 

 200 gr. de farina 
 100 gr. de margarina 
 5 cullerades d’aigua 
 una mica de sal 

 

Com es fa? 

 treballa la pasta esmicolant-la be, evitant que s’ajunti  massa de pressa . 
 fes una bola i deixa-la descansar uns minuts.  
 estira amb el corró i folra el motllo.  
 posa-la al forn havent-la punxat i evitant que s’infli posant-hi cigrons  . 
 a mitja cocció posa-li el farcit. 

Ingredients pel farcit 

 3/4carabassons una mica sofregits.  
 3 ous (batuts, muntant les clares).  
 formatge ratllat. 
 opcional : panses, ou dur... 

Acabament 

 posa tota la barreja, carabassons ,ous, formatge ratllat... dins del motllo de 
pasta brisa. 

 torna-ho a posar al forn a 180º fins que estigui cuit. 
 per saber si estar cuit punxa-ho amb un escuradents i quan surti net vol dir 

que ja està tot cuit 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



MONGETES SOFREGIDES 
 
Ingredients per a 4 persones 

 

 1 pot de mongetes verdes 
 
 

Pel sofregit 
 oli d’oliva  
 1 ceba 
 1 porro 
 1 pastanaga 
 1 pebrot verd 
 1 pebrot vermell 
 alls 

 

El sofregit és una salsa que serveix de base per a d’altres plats. Bàsicament 
consisteix en fregir a foc suau un seguit de verdures, en la nostra recepta ceba, 
pebrot verd, pebrot vermell, alls, porro i pastanagues, en oli d’oliva per estovar-les i 
confitar-les més o menys, fins que perden gairebé tot el líquid, i es com una 
melmelada. 
El més important d’un sofregit és la paciència. Per sofregir cal fer-lo a foc lent.  
 
 

Com es fa? 
 

El sofregit 
 

 posa una mica d’oli d’oliva en una paella o a la cassola on cuinarem el plat. 
 tot seguit posa-hi la ceba picada i el porro tallat ben fins. 
 remena de tant en tant. Primer es tornarà transparent, s’anirà “potxant”, i 

després anirà agafant coloret.  
 afegeix-hi la pastanaga ben picada i dóna-li uns tombs. 
 a continuació incorpora-hi el pebrot vermell i el  pebrot verd  ben picats.  
 desprès hi posem els alls tallats, remenem i hagi perdut el líquid ja està. 

 

Per acabar 
 

Afegim les mongetes tendres al sofregit i anem remenat fins que tot es barregi bé i 
ja podem servir. 
 
 
 
 



PASTIS DE POMA I GALETES 

Ingredients per a 4 persones 

 1 paquet i mig de galetes 
 1 kg de pomes 

 

 

 

Com es fa ? 

 xafa les galetes fins que es converteixen en farina. 
 ratlla la meitat de les pomes.  
 guarda dues pomes, talla-les a llesques i aparta-les per a la decoració. 
 barreja la farina de galeta i les pomes ratllades fins que quedi una massa. 
 posa la massa en una plata rodona i decora-la amb la poma tallada a llesques. 
 posa-ho al forn a 180º durant uns 15 minuts fins que estigui torrat. 

 

 

     
 
 
 

 

 



FIDEUÀ 

Ingredients per a 4 persones 

 1 l. de brou de peix, pots ser ja elaborat de bric o  pot fer-se amb els caps del 
peix, de les gambes, etc. 

 1 ceba  
 3 dents d’all 
 500 gr. de fideus primets 
 200  canana, pota, sípia...  
 unes quantes gambes petites 
 es pot condimentar amb pebre, tomata i algun “cubito” de peix. 

 

Com es fa? 

 torra els fideus remenant-los contínuament i reservar. 
 sofregeix la ceba i els alls. 
 sofregeix la sípia , o el peix que hagis triat, una bona estona, i quan ja estigui 

cuit, tira-hi el brou.  
 deixa-ho bullir una mica i desprès afegeix els fideus que tenies reservats. 
 quan els fideus estiguin cuits ja ho pots treure del foc i servir. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



FRUITA DECORATIVA 
 
Ingredients per a 4 persones 

 1 kiwi 
 ½ plàtan 
 1 mandarina 
 1 llimona 

 
 
 
Com es fa? 

 pela el kiwi i talla’l a rodanxes primes. 
 pela la mandarina i fes-la a gallons. 
 pela el plàtan, talla’l  de dalt a baix i a rodanxes. 
 pinta la fruita amb el suc de la llimona per evitar que es torni fosca. 
 presenta la fruita en forma de palmera en un plat. 
 les mandarines són la base, el plàtan el tronc i el kiwi les fulles. 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



AMANIDA DE LLENTIES 

Ingredients per a 4 persones 

 1 pot de llenties cuites 
 tomàquets, ceba, pebrot verd 
 1 ou dur 
 2 llaunes de tonyina 
 opcional: olives negres, pebrot vermell... 

per decorar 
 sal, oli, vinagre 

 

Com es fa? 

 talla  ben petites les verdures 
 barreja-les amb les llenties ja cuites. 
 amaneix amb sal i oli, i un rajolinet de vinagre. Si agrada també s’hi pot posar 

pebre.  
 decora-ho amb l’ou, les olives, el pebrot... 
 posar-ho a la nevera i servir ben fresc. 

 

 

  

 

 

 

 

 

 



FLAM D’OU 

Ingredients per a 4 persones 

 litre de llet 
 5 cullerades de sucre 
 6 ous 
 1 pols de canyella 
 sucre pel caramel     

Per fer el sucre cremat  

Posa en un cassó aigua i sucre, remena-ho sovint fins que el sucre s’enrosseixi i es 
faci caramel.                                                                                                                                                                                        

Com es fa? 

 reparteix el sucre caramelitzat que has fet pel fons de la flamera o les 
flameres individuals. 

 barreja els ingredients, llet ous i sucre i tritura’ls amb el túrmix.  
 aboca-ho a la flamera caramel·litzada o reparteix-ho entre les flameres  

individuals caramel·litzades . 
 posa-ho al forn al bany Maria durant uns 45 minuts  o més si es en una flamera 

gran (fins que quallin) a 200ºC tapats amb paper d'alumini per tal d'evitar que 
es cremin de sobre. 

 finalment, reserva’ls a la nevera fins al moment de servir. 

FLAM DE FRUITES DEL BOSC 

Ingredients per 4 persones 

 1 l de llet 
 2 paquets de flam Royal 
 1 pot de fruites del bosc confitades 

Com es fa? 

 fica la llet al foc, calenta-l la llet i ves afegint els sobres Royal. 
 mentre posa el sucre caramel·litzat a les flameres, el pots fer tu o comprar-lo 

fet.  
 quan la barreja amb la llet estigui ja prou espessa, serveix-la en les flameres. 
 decora els flams amb les fruites  del bosc. 

 



ALBERGÍNIES FARCIDES AL FORN  

Ingredients per a 4 persones 

 4 albergínies  
 2 carabassons 
 2 cebes 
 1 pebrot verd 
 1 pebrot vermell 
 100 gr. formatge ratllat 
 oli d’oliva  
 sal i  pebre o especies al gust (orenga …) 
 salsa beixamel 

 

Com es fa? 

 neteja i talla les albergínies per la meitat i buida-les. 
 posa les mitges albergínies buides al forn i cou-les uns 15 min. 
 metres, neteja i talla els carabassons, pebrots, cebes i l’albergínia que has tret 

abans. 
 posa les verdures en una paella  amb una mica d’oli d’oliva i fregeix-ho fins que 

estiguin cuites. 
 fes beixamel, posa’n una mica amb les verdures per espessir. 
 omple les albergínies buides amb tota la pasta de verdures, afegeix beixamel 

per sobre i també formatge ratllat. 
 posa-les al forn  a 180ºC durant 5 minuts o fins que estigui gratinat.  

 

 

 

 

 

 

 



CREMA DE LLIMONA 

Ingredients per a 4 persones 

 2 llimones 
 1 pot de llet condensada d’un quilo 
 8 iogurts naturals 

 

Com es fa? 

 esprem les llimones, ratllant una mica de la pela per donar més gust. 
 barrejar-ho tot, llet, iogurts i suc de llimona, passa-ho per la batedora fins que 

estigui suau. 
 
 
Posa-ho en els bols  per servir, i deixa-ho a la nevera una bona estona. Millor fer-ho a 
la vigília. 

 

 

 

       

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



LASSANYA DE VERDURES I OU  
AL FORN 
 
Ingredients per 4 persones 
 

 4 patates 
 6 tomates 
 1 ceba 
 2 pebrots vermells 
 1 carabassó 
 1 albergínia 
 6 ous 
 Formatge ratllat 
 all 
 julivert 
 sal i pebre 

 
 
Com es fa ? 
 

 sofregeix la ceba i la tomata i reserva. 
 cou les patates al vapor. 
 sofregeix la resta de verdures, pebrot, carabassó, albergínia. 
 bat els ous 
 en una safata del forn, untada prèviament amb una mica de mantega u oli, ves 

fent capes. 
 una capa de tomata i ceba, a sobre una capa  de patates, una capa de verdures i 

la meitat dels ous batuts. 
 torna a començar, una capa de tomata, una de patata, una de verdures l’altra 

meitat dels ous. 
 recobreixo tot amb molt formatge ratllat i posa-ho al forn fins que estigui tot 

torrat. 
 ja pots servir.  

 
 
 
 
 
 
 



 
LA MONA 
 
Ingredients 
 

 pa de pessic (es pot comprar al super) 
 melmelada 
 almívar 
 fruita confitada 
 figura de xocolata 
 crema pastissera 

 
 
Com es fa? 
 

 posa una capa de pa de pessic.  
 posa una capa de crema pastissera. 
 una altra capa de pa de pessic. 
 una altra de crema. 
 tapa el pastís i pinta’l amb melmelada (la pots desfer una mica al microones). 
 decora-ho tot amb la fruita confitada i la figura de xocolata. 

 
 

Per la crema pastissera pel farciment  

Ingredients 
 

 1 l. llet 
 2 ous 
 125 gr. sucre 
 1 sobre de crema catalana 
 2 cullerades de fècula de panís 

 
Com es fa? 
 

 posa a escalfar la llet en un cassó. 
 afegeix els altres ingredients. 
 no deixis de remenar-ho tot fins que estigui espès. 

 

 



MOLTES GRÀCIES A TOTES LES QUE HEU ASSISTIT A 
AQUEST TALLERS 

 

FÀTIMA  EL MESNAOUI      FATIMA  EL KADMIRI                
 

SANAE    ERREGUI                   LATIFA RABI                            
AMINA BELOUNES              HALIMA LAMKADMI                   
FATAT ASSAKALI                   ZOLIKHA HADDAOUI               
HOUDA  MOUFHIME               FAOUIZA BOUCHOUTA  
HALIMA EL HANI        FATIMA HAKI 
JIHANE OUHA        ZINEB FADILI 
HASNA BOUDRIGA      FATIMA AIT 
FADWA BOUAZZAOUI     JAMILA EL KOUKHOU 
FOFANA WOURIBA      ZORHA FAID 
                                       

ÀNGELS, MARIA, TERE, SUMPTA, ISABEL I JAUME  

 

    


