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Mongetes sofregides 
 

Ingredients 
 

• 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 
 

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

després anirà agafant coloret.  
4 Afegeix-hi la pastanaga ben picada i dóna-li uns tombs. 
5 A continuació incorpora-hi el pebrot vermell i el  pebrot verd  ben picats.  
6 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 es barregi bé. 
 

 

 
 
 
 
 

 



Cuscús 
 

Ingredients                         
• ½ kg de cuscús 
• ½ kg de cigrons 
• 1 ceba 
• 1 tomata gran 
• 1 pebrot verd gran 
• 3 pastanagues 
• ¼ de carabassa 
• 1 albergínia (optativa) 
• ½ kg de pollastre ( pot ser vedella, corder o res) 
• Oli d’oliva 
• Sal, pebre negre, gingebre i cúrcuma o una pastilla de brou concentrat carn.  
• També pot ser mantega de vaca amb sal, en lloc del brou concentrat 

Es necessita una cassola per coure al vapor                             
 

Com es fa?                                                                                      1 
1 En el 2 prepara el sofregit de la ceba i la resta de les 

verdures.  Desprès afegeix-hi la carn (verdures i carn a 
trossos grans)                                                                         2  

2  A continuació tira-hi l’aigua perquè es formi un brou i vagi 
bullint  fent el vapor. 

En l’1 es fa el cuscús 
1 Humiteja el cuscús en un bol apart i treballa’l amb les 

mans perquè es dilati i no s’enganxi. 
2 Quan està a punt posa’l  en el recipient 1 perquè es 

vagi coent. 
3 Al cap d’una estona, treu-lo i torna’l a treballar en el 

bol afegint-hi gotes d’aigua i una mica d’oli. 
4 Torna’l a ficar al recipient 1 per a que continuï la cocció. Aquesta operació es 

repeteix tres vegades. 
Quan el cuscús està cuit, es serveix i al moment de menjar s’hi tira el brou, les 
verdures i els trossos de carn. 
 

                              
 
 

 

 



Macarrons de tonyina                             
 
Ingredients  
( per a 5 racions) 

• 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? 

1 Cou els macarrons en aigua molt abundant amb sal, escorre’ls i 
refresca’ls. 

2 En una cassola escalfa l'oli i sofregeix la ceba.  
3 Quan la ceba estigui daurada incorpora-hi les tomates (prèviament 

escaldades pelades i trossejades) i les herbes aromàtiques. Cou-ho 
durant uns 20 minuts. 

4 Afegeix-hi la tonyina (escorreguda i esmicolada).  i deixa-ho coure tot 
junt.         

5 Col·loca els macarrons i el sofregit amb la tonyina en una cassola o 
safata.               

6 Posa-hi formatge ratllat pel damunt i deixa-ho gratinar al forn 
(opcional).                  

     

 

 



Magdalenes d’espinacs                        

Ingredients per la massa:               

• 4 ous a temperatura ambient 

• 1 polset de pebre negre 
• sal 
• 1 cullerada gran de mantega (¼ de 

“tarrina”) 
• 1 bona cullerada de formatge de sucar- 

tipus Filadelfia- 
• 1 paquet petit (200 g.) de nata de cuinar 
• ½ got de llet 
• 1 ½ got de farina 
• 100 g de formatge ratllat 

 

 

Com es fa? 

1 Fregeix 150 g d’espinacs frescos  (només les fulles, traient els tronquets). 
2 Quan la massa està preparada, fica-hi els espinacs i remou-ho. 
3 Omple els motlles. 
4 Cou-les a forn mig fins que es vegin ben cuites. 

 

 

 

 



Rosquilles   (la mesura és l’ou)             

Ingredients: 

• 2 ous 
• 2½ ous de sucre 
• 2 ous de llet 
• 2 ous d’oli de gira-sol 
• 1 culleradeta de cafè de vainilla 
• 2 culleradetes de cafè de llevat en 

pols 
• 14 cullerades grans de farina  ( si cal se n’hi pot afegir) 

Com es fa? 

1 Amassa tots els ingredient excepte la farina. 
2 Afegeix poc a poc la farina fins que quedi una massa consistent. 
3 Enfarina’t les mans i forma rosquilles. 
4 Posa en una paella o cassola  oli de gira-sol abundant i calenta ’l (no massa, si no les 

rosquilles es cremaran per fora i no es couran per dins.. 
5 Quan estigui prou calent introdueix-hi les rosquilles per que es coguin.  
6 Quan estiguin cuites treu-les i posa-les sobre paper de cuina per a que absorbeixi l’oli. 
7 Posa-hi sucre glaç sobre. 

 

 

 

 

 

 

 



Melindros  

Ingredients pel biscuit: 

� 6 ous 
� 200 grs de farina 
� 200 grs de sucre 
� 1 sobre de llevat 

 

Com es fa el biscuit? 

� Munta les clares, i a part remena fortament els rovells amb el sucre.  
� Barreja-ho tot. 
� Afegeix la farina passada per un colador i el llevat. 
� Posa la massa en un motllo sucat de mantega u oli. 
� Cou-lo al forn pre-calentat a 180º i deixa-ho uns 40 o 45 minuts fins que 

estigui cuit. 

 

Com es fan els melindros? 

1 Una vegada feta la massa de bescuit , fica-la en una mànega pastissera gran o millor 
en una bossa de plàstic de congelar , en la que s’haurà fet un forat en una punta. 

2 Fes tires de massa en una safata de forn, procurant que no es toquin. 
3 Quan es treguin del forn , aparella-les i queden enganxades. 
4 Van bé per sucar-les a la  xocolata, a la crema o per preparar  postres amerant-los en 

cafè o altes líquids i posant-hi nata o crema pel damunt. 

 

 

 



 

 

Ah! I la Mona 

           

 

 

MOLTES GRÀCIES A TOTES LES QUE HEU ASSISTIT A 
AQUEST TALLERS 

 

 

 

 

 


