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3. RECEPTES
XIPS DE COL KALE O ESPIGALLS

e Quantitat: uns 150 g

e Temps: 12 hores

* Estris: deshidratadora o forn

Ingredients: 250 g de fulles de col kale o espigall sense les tiges, 1/4 de

tassa d'oli d'oliva de qualitat, 1/3 de tassa de llevat de cervesa i sal al

gust.

Elaboracio:

* Renteuiretireu la tija de les fulles de col. Escorreu-les amb la centri-
fugadora.

* Poseu les fulles trossejades (a trossos grans) en un bol i afegiu-hi la
resta d'ingredients. Barregeu-ho molt bé amb les mans.

* Dipositeu la mescla uniformement damunt del paper de forn i po-
seu-la a deshidratar unes 12h a 42°C bé al forn preescalfat a 150°C,
amb el ventilador, i a 120°C un cop introduida, durant mitja hora.

* Barregeu les xips un parell de vegades i retireu-les un cop estiguin
cruixents.

Per conservar-les i que es mantinguin ben cruixents el millor és po-

sar-les en una bossa dins de la nevera (sobretot si vius en un lloc humit).

XIPS DE VERDURES DESHIDRATADES
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Elaboracio:

* Pre-escalfeu el forn a 60 °C (sempre a baixa temperatura) amb calor
a daltia baix, i amb la funcio de ventilador.

* Renteu i eixugueu les verdures triades i talleu-les a rodanxes molt
fines deixant-los la pell.

* Col-loqueu les peces o xips sobre una safata de forn amb paper per
coure.

e Deixeu la safata al forn durant diverses hores fins que s’hagi eliminat
I'aigua de les verdures (ho sabreu perque estaran cruixents).

e Quan retireu la safata deixeu refredar les xips i les podeu emmagatze-
mar en pots hermétics. Podeu posar un paper de cuina perqué absor-
beixi la possible humitat i segueixi cruixent.

Podeu fer xips de molts tipus de verdura: de col, pastanaga, carbas-

sa, broquil, remolatxa, carbassd, xirivia, coliflor, etc.

ALBERGINIA EN OLI

Elaboracio:

* Peleuitalleu I'alberginia a rodanxes que no siguin massa primes.

* Poseu en una un cassola un litre d'aigua i un quart de litre de vina-
gre de vi.

e Escaldeu l'alberginia durant quatre o cinc minuts.

e Escorreu-la sobre un drap durant set o vuit hores.

e Un cop seques, introduiu-les a capes en un pot, assegurant-vos
que no queden buits.

e Cobriu-les en oli oliva. Ompliu el pot fins que falti un dit per arribar
dalt.

* Afegiu-hi orenga, timo, alfabrega o qualsevol herba per donar-hi
sabor. També podeu alternar les capes d'alberginies amb ceba o
pastanaga.

Es conservara a la nevera durant dos mesos. Tindreu un excel-lent

entrant o un bon acompanyament per a peixos, carns o proteines ve-

getals.

PATE DE VERDURES

Elaboracio:

* Trieu les verdures i les especies que voleu posar. Per exemple, pe-
brot, carbasso, carxofa, pastanagues, bolets, alberginies, ceba i her-
bes aromatiques.

* Fregiula cebai els alls al gust, ben a poc a poc.

e Afegiu-hiles verdures tallades ben petites i poseu-hi les herbes aro-
matiques al gust.

* Un cop preparades agafeu torrades de pa i esmicoleu-les. Afegiu-les
a la paella i mulleu-les molt poc a poc.

e Passeu-ho per la trituradora i un cop fred ja ho podeu envasar.

Es conserven a la nevera 20 dies i podeu fer-hi el buit per conservar-lo

fora.

El carbassd combina molt bé amb la menta. Les alberginies amb la fari-

golailes pastanagues amb les algues nori.

HAMBURGUESSES VEGETALS

CONGELADES

Les podeu fer amb qualsevol verdura, com restes de pebrot, carbas-

s0, ceba, patata, carbassa, alberginies, espinacs, etc. i herbes aro-

matiques al gust. Es pot substituir el pa ratllat per mill o quinoa.

Elaboracio:

* Ratlleules verdures ben petites i deixeu-les escarrer un parell d'ho-
res.

* Afegiu-hi pa ratllati un ou.

e Fregiu o feu a la planxa les hamburgueses.

CARBASSO, SALVIA, OLI DE GIRASOL

1 VINAGRE

Elaboracio:

* Talleu el carbasso a rectangles i passeu-lo mig minut per la planxa.

* Feu capes de carbassd. Saleu-lo, afegiu-hi aigua freda, una gota
d'oli de gira-sol, un parell de gotetes de vinagre de vi blanc, i uns
tallets de salvia i continueu capa per capa.

Es conserva a la nevera 15 o 20 dies. També ho podeu fer al buit per

allargar la seva durabilitat.
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1. ASSECAR O DESHIDRATAR

Hi ha diversos métodes per deshidratar fruites i verdures, com per
exemple la deshidratadora. No obstant aixo, a casa podeu fer-ho
utilitzant el forn, I'electricitat o I'energia solar, amb els productes se-
glients:

FRUITES: maduixa, poma, platan, pinya, pell de citrics, préssec.
Plantes medicinals i condiments: romani, sajolida, farigola, donzell,
etc.

VERDURES: pastanaga, pebrot, remolatxa, xirivia, alberginia, col kale.
LLEGUMS: pésols, mongetes , faves guixes i bolets.

1.1 DESHIDRATAR AL FORN:

e Submergiu durant un minut en una solucié d'aigua amb molt suc de
llimona les fruites que s'oxiden, com pomes o peres.

e Escaldeu préviament les verdures, especialment les de fécula o les
cruciferes, un cop tallades.

 Submergiu-les en aigua calenta durant un minut abans de deshidra-
tar-les per trencar-los les fibres i afavorir una millor deshidratacio (i
evitar que s'enfosqueixin).

El deshidratat al forn és més lenti menys uniforme pero seguint les nor-

mes segiients aconseguireu un bon deshidratat:

* Latemperatura del forn no ha de superar mai els 60°.

e Deixeu la porta del forn una mica oberta per tal que circuli I'aire.

* Talleu les fruites i verdures a capes fines o a dauets petits (aixi, estal-
viareu electricitat i temps).

* Cal que totes les rodanxes tinguin la mateixa grandaria perqué es
deshidratin alhora. Es recomana fer les rodanxes amb una mandoli-
na.

* Per deshidratar trossos petits, poseu una lamina de silicona o paper
de forn damunt la safata. D’aquesta manera evitareu que s'enganxin.

e Per deshidratar fruites o verdures a rodanxes, feu-ho sobre una rei-
xeta de forn préviament untada amb oli per tal que I'aire circuli millor
i es deshidratin abans.

e En cas d'utilitzar |a reixeta, poseu una safata a sota que reculli el li-
quid.

* Siles peces son massa dobles, caldra girar-les a meitat del procés
de deshidratacid per tal que es facin uniformement.

* ATestiu no cal utilitzar el forn, ja que el sol és la millor manera de
deshidratar (i més ecologica i economica).

1.2 DESHIDRATAR AMB ENERGIA SOLAR
Assecat directe al sol: Es el métode més simple i artesanal de des-
hidratat, consisteix en col-locar el producte a assecar directament
al sol sobre una taula o reixeta; els raigs solars i el vent eliminen aixi
la humitat dels aliments.

També ho podeu fer amb un deshidratador solar o forn solar, si en
disposeu.

2. CONSERVES
2.1 CONSERVES EN AIGUA | SAL

Consisteix en barrejar sal i aigua i introduir-hi les verdures.

Podeu conservar només en sal, per exemple les herbes aromati-
ques.

Productes: olives, bolets, cogombrets, plantes aromatiques i medi-
cinals, tomaquets, xucrut, etc.

* Netegeu els aliments i retireu-ne les parts malmeses.

* Fregiu-los en una paella amb oli doliva. Podeu afegir-hi herbes
aromatiques (farigola, romani,...) sal i pebre, amb moderacid.

* Un cop hagin perdut gran part de l'aigua i estiguin fregits, ompliu
tres quartes parts dels pots amb bolets o verdures i la resta del
pot amb aigua i sal.

* Tanqueu els pots i bulliu-los al bany maria durant 30 minuts. Dei-
xeu-los refredar dins I'olla i, per dltim, etiqueteu-los indicant la
varietat i data d'elaboracid.

2.2 CONSERVES EN OLI D'OLIVA

Productes: pebrots, alberginies, bolets, pastanagues, cogombrets,

herbes i pinyes. Podeu fer olis aromatics.

* Netegeu les verdures o bolets.

e Talleu-ho i escaldeu-ho durant tres o quatre minuts en un litre d'ai-
gua, mig litre de vinagre, una fulla de llorer, pebre en gra i sal al
gust.

e Retireu-ho de l'aigua i deixeu-ho assecar sobre un drap.

* Un cop secs, introduiu-ho en un pot i acabeu-lo d’omplir amb oli
d'oliva.

e Tanqueu els pots i bulliu-los al bany maria durant 30 minuts.

* Deixeu-los refredar dins I'olla i, per dltim, etiqueteu-los indicant la
varietat i data d'elaboracid.

2.3. CONSERVES EN SUCRE

Podeu fer melmelades, xarops, compotes o gelees utilitzant fruita,
carbassa, fruita seca, herbes aromatiques, pinya, petals de flor.
L'elaboracio és sempre la mateixa, barrejar la fruita o verdura amb
el sucre i l'aigua si és necessari, i coure-ho a foc lent, remenant,
fins que es redueixi. La melmelada i el xarop es conserven a la ne-
vera durant mesos.

MELMELADA DE FLORS, FRUITES 0 DE VERDURES:
Ingredients: 600 a 650 g de sucre per quilo de fruita o verdura.

XAROP O GELEA:
Ingredients: 1L d"aigua per 500 g de sucre i fruites o licors.
Exemples: xarop de salic, pinya i crespinell.

COMPOTES:

Ingredients: 1 kg de fruita (pomes, peres, albercocs o préssecs), 1
got d'aigua o de suc de fruita, 2 cullerades de sucre i podeu afegir-hi
especies com canyella, gingebre o pebre.

Es conserven durant dos o tres dies a la nevera pero, si les envaseu al
buit durant 30 minuts, us duraran un parell de mesos.

CODONYAT:

Ingredients: 1 kg de codony i 850 g de sucre more.

Elaboracio:

* Retireu la llavor del codony i la part central més dura.

* Poseu el sucre dins i deixeu-ho reposar tota la nit.

* 'endema, coeu-ho aproximadament una hora i mitja fins que s’hagi
begut tot el sucre.

* Un cop cuit, tritureu-ho i torneu-ho a posar al foc un parell de mi-
nuts vigilant molt que no es cremi.

e Col-logueu-ho en un recipient esterilitzat i amb paper de forn, do-
nant-li la forma que vulgueu.

* Esconserva 1any o més en un lloc sec i fosc.

2.4. CONSERVES EN AIGUA | VINAGRE
Productes: Alls, cebes, cogombrets, carbassons, bolets, herbes aro-
matiques.

“CHUTNEY” DE POMA | TOMAQUET:

e Bulliu els tomaquets préviament rentats i amb un petit tall durant

uns 5 minuts, amb un xic de sal.

Retireu-los i peleu-los.

Piqueu-los i poseu-los en una cassola ampla.

Feuunfarcellamb una gassa amb la canyella, el gingebre i el pebre

en gra i afegiu-lo als tomaquets i les pomes.

Coeu-ho uns 15 minuts aproximadament.

A continuacio, afegiu-hi el vinagre, la sal i els bitxos.

Bulliu-ho destapat durant 1 hora i aneu-ho remenant per tal que no

s'enganxi.

e Quan el liquid dels tomaquets s'hagi evaporat, afegiu-hi el sucre i
remeneu mantenint la coccio fins que torni a quedar espes.

* Poseu-ho dins dels pots, tapeu-los i poseu-los a bullir per aconse-
guir el buit durant 20 minuts.

2.5 CONSERVES AL NATURAL (AL BUIT)

* Primer escaldeu les verdures, tomaquets o d'altres aliments pre-
cuinats.

e Bulliu-ho durant 30 o 40 minuts per, sequidament, fer el buit.

* Pera conserves acides o salades, amb 20 minuts n’hi haura prou.

2.6. CONSERVES EN ALCOHOL O VI
Podeu macerar plantes medicinals i fruites en vi, licor o alcohol de vi, i
podeu elaborar tintures o licors.

LICOR DE PONIOL:

Ingredients: 1L d'alcohol holandés, 600 g de sucre, 1L d"aigua, 1 Ili-

mona, 50 g de poniol i canyella i nou moscada.

Elaboracio:

¢ Poseu a macerar el poniol amb I"alcohol un minim 40 dies.

* Feu unxarop amb l'aigua, el sucre i la llimona, barrejant-ho bé.

e Filtreu el que heu macerati afegiu-hi el xarop. Aneu-ho remenant
de tant en tant.

* Deixeu-ho un minim de dos mesos abans de consumir.

2.7. CONSERVES PER CONGELACIO

Productes: fruitesiverdures com carbasses, tomaquets, pebrots...,

llegums, plantes de condiment i medicinals, plats cuinats i bolets.

VERDURES:

e Escaldeu les verdures durant tres o quatre minuts i refredeu-les se-
guidament amb glagons o aigua molt freda també durant tres o qua-
tre minuts.

* Introduiu-les al congelador. Aquest procediment es fa amb verdures
com: broquil, coliflor, mongetes verdes, espinacs, bledes pésols i es-
tirabecs.

¢ D'altres verdures només hauran d'anar trossejades, com el carbas-
s0, la carbassa, el pebrot groc, verd o vermell, els tomaquets, la
ceba, el julivert, I'all, entre d'altres.

* Els plats cuinats de verdures, els podeu dipositar en carmanyoles o
bosses de congelacié convenientment refredats i etiquetats.

FRUITES:

Es poden congelar: préssec, pinya, maduixes, albercocs...

¢ Talleu les fruites a trossets de tres a quatre centimetres.

* Introduiu els trossos en bosses de congelacio o carmanyoles etique-
tades.

* També podeu aprofitar per congelar fruites una mica madures per fer
batuts.

CONGELACIO DE BOLETS EN CRU:

Els bolets han de ser joves o frescos, amb una textura dura.

* Netegeu els bolets sense mullar-los, amb un drap humiti poseu-los a
la nevera durant unes 4 hores.

 Passades les 4 h., poseu els bolets en bosses de congelacio.

e Etiqueteu-los amb la data de congelacio i poseu-los al congelador.

 Per cuinar-los, poseu-los a la paella congelats, per preservar-ne tex-
tura.

* Consumir-los abans de 4 0 5 mesos.

CONGELACIO DE BOLETS PRECUINATS:

* Poseu una paella al foc amb un bon raig d'oli.

e Quan l'oli sigui ben calent, poseu-hi els bolets.

¢ Podeu afegir-hi un gra dall tallat a lamines, just abans dels bolets,
amb molta cura que no es cremi, ja que donaria un gust amarg als
bolets.

e Saleuiremeneu els bolets per tal que es fregeixin una mica abans de
comencar a treure l'aigua.

¢ Uncop hantretl'aigua deixeu que s'evapori, remenant de tant en tant.
Hi podeu tirar algunes herbes sense excedir-vos.

* En cas de que hi hagi un excés d'aigua, llenceu-ne una part.

Segons el tipus de bolet, es requereix major o menor temps de fregit.

Caldra que ho tingueu en compte.

Caldra coure i treure I'aigua abans de fregir els bolets com les mirgo-

les, les llengiies de bou o els carlets, aixi traureu part de la seva amar-

gor.



