
 

 

 

 

  



AMANIDA DE PATATES I TONYINA 

 

Ingredients 

• 1 patata mitjana per persona 
• 1 llauna de tonyina 

• tomàquets 

• enciam 

 

 

Com es fa? 

• posa les patates amb la pela a bullir. 

• renta les tomates i talla-les a trossets. 

• neteja l’enciam. 

• obre les llaunes de tonyina. 

• deixa refredar les patates, pela-les i talla-les a rodanxes. 

• col·loca les rodanxes de patata en un plat, posa-hi la tonyina a sobre i 

decora el plat amb els trossets de tomata i l’enciam. 

• i ja està preparat per menjar.   

 

 

 

 

 

 



              MACEDÒNIA DE FRUITES 
 
 

 
 
 

Ingredients  
 

 
• 2 plàtans 
• 2 pomes 
• 2 peres 
• 2 mandarines   
• 2 Kiwis 
• 2 taronges ( per fer-ne suc) 

 
Variants: 
Podeu incorporar-hi préssec en almívar, pinya, les fruites que més us 
agradin o fruites de temporada, que són més barates. 
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. 

• pela els plàtans, les pomes, peres,  kiwis i mandarines i talla-les  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 per servir-la en un 
bol. 
                     

 



MINESTRA DE VERDURES 
 

 
Ingredients 

• 1 pot de minestra de verdures 

• 1 porro 

• 2 pebrots verds 1 de vermell 

• 2 ous 

 

Com es fa? 

• posa els ous a bullir per fer-los durs. 

• neteja, amb força aigua, la verdura del pot i posa-la a escórrer. 

• talla el porro i els pebrots verds a trossets petits. 

• posa a escalfar l’oli a la paella i tira-li els pebrots i el porro tallats i 

fregeix-ho tot. 

• quan estigui tot fregit tira-hi la minestra i remena-ho. 

• treu la clasca als ous i talla’ls en quatre trossos i posa’ls a sobre la 

minestra per decorar-la. 

• serveix al plat. 

 

 

 

 

 
 
 

 
 

 

 



CREMA DE LLIMONA 

 

 

 

 

 

Ingredients 

 4 Llimones 
 1 pot de llet condensada de kilo 
 10 iogurts naturals 

 

 

 

Com es fa? 

 esprem les llimones. 
 ratlla una mica la pela per donar-li més gust. 
 barreja les llimones espremudes els iogurts i la llet condensada. 
 posa-ho en els bols per servir. 
 decora-ho amb la ratlladura de la llimona. 
 deixa-ho a la nevera una bona estona. Està més bona fresqueta. 

 

  

 
 
 
 
 
 
 
 

             

                        



                        FIDEUÀ 

 

                
 

 

Ingredients 

 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 nº 2 
 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. 
 cou la sípia, amb oli, una bona estona, i quan ja es veu cuita, tira-hi el 

brou.  
 afegeix els fideus torrats i deixa-ho coure tot fins que els fideus 

estiguin al punt. 
 es pot acompanyar amb all-i-oli o maionesa 

 

Per fer maionesa 

• en un pot de batedora posa-hi un ou sencer. 
• afegeix oli de gira-sol fins a cobrir-lo.  
• afegeix sal, també es pot posar una mica d’all tallat a trossets petits. 
• aguanta la batedora al fons del pot fins que la salsa comenci a 

espessir. 
• ves pujant poc a poc, comprovant que la salsa estigui espessa. 

 

 
  



     
AMANIDA DE LLENTIES 

 
 
 

 
 
 

 

Ingredients 

 1 pot de llenties cuites 
 tomàquets, ceba, pebrot verd 
 1 ou dur 
 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. 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. 

 

 
 

 
 



PAELLA D’ARRÒS 
 

Ingredients 

 1 tassa d’arròs per persona 
 2 tasses de brou de peix per persona. El brou pots ser ja elaborat de 

bric o  pot fer-se amb els caps del peix, de les gambes, etc 
 ceba, pebrot. 
 canana, pota...  
 musclos, xirles, unes quantes gambes petites. 
 sal, pebre... 

 
 
 

Com es fa? 

 sofregeix la ceba i altres verdures. 
 posa a bullir els musclos i les xirles. 
 cou la canana o la pota, amb oli, una bona estona, i quan ja es veu 

cuita, tira-hi l’arròs.  
 afegeix l’arròs, remena-ho una mica. 
 afegeix el brou i quan comenci a bullir posa-hi les gambes i deixa-ho 

bullir uns 15/20 minuts fins que ja estigui l’arròs cuit. 
 decora-ho amb els musclos i les xirles. 

 

 

 

 

 

 



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).                  

           
 
 
 
 
 

 



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. 

 
 
 
 
 



 MONGETES SEQUES AMB BACALLÀ 
 
 

 
 

 

Ingredients 

 1 pot de mongetes cuites. 
 bacallà dessalat, pot ser congelat. 
 tomàquets. 
 ceba.  
 pebrot verd i vermell. 
 un grapat d’olives negres. 
 sal, oli, pebre. 
 Unes endívies o enciam per decorar. 

 
 
Com es fa? 

 talla  ben petites les verdures. 
 barreja-les amb les mongetes  cuites. 
 amaneix amb sal i oli. Si t’agrada també s’hi pot posar pebre.  
 decora-ho les olives, tomàquet, endívies... 
 posar-ho a la nevera i servir ben fresc. 

 

 
 

 

 

 

 

 



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.  

 

 

 

 



PASTIS DE POMA I GALETES 

 

Ingredients 

• 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. 

 

                    
 



LA MONA 
 
Ingredients 
 

• pa de pessic (es pot comprar al super) 
• melmelada  
• almívar, suc del prèssec 
• préssec en almívar 
• crema de cacau (nocilla) 
• figuretes de xocolata 
• ametlla ratllada 

 
 
Com es fa? 
 

• posa una capa de pa de pessic.  
• mulla-la amb l’almívar del préssec 
• posa una capa de melmelada 
• tapa el pastís i pinta’l amb crema de cacau(la pots desfer una mica al 

microones). 
• acaba decorant la mona amb el préssec en almívar i la figuretes de 

xocolata per sobre i l’ametlla ratllada per les vores. 

 
 

          

 

 

 



Moltes gràcies a totes les assistents al nostre taller 
 
ZHORA KHALID     LATIFA RABIT 
KARIMA BENATMANE    NAJAT TALHAOUHI 
ZAHRA DOUBLALI           RACHIDA JABRI 
GLORIA BARNEY     IBTISSAM NAJI 
FATIMA EL MESNAOUI          FATIMA EL KADMIRI 
HASSNA EL KHALFAOUI          SAADIA BOUKHLIFI 
SOUAD EL MAADIOUI    HANANE EL AZRI 
NOUHAYLA BOUUKATCHA   ZOLIKA HADDAOUI 
HALIMA LAMKADMI    SANA NAJI 
MOR       TENE 
LASSANA 
 
Hem col·laborat en el taller: Neus Boldú, María Morera, Àngels Rebull 
Sumpta Roigé. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Més receptes a 
 https://esclatparepalau.org/altres-projectes/cursos-i-tallers/cuina 
 


