2A SESSIO: MERCAT DE SANT SALVADOR

SOPA DE MUSCLOS

Podeu aprofitar el pa sec.

Ingredients: ceba, alls, tomaquet natural o de pot, mus-

clos, pa, llorer, sal i pebre i julivert o cerfull.

Elaboracio:

e Feu un sofregit amb ceba, all, tomaquet, pebre i llorer.

e Escalfeu els musclos a la cassola per tal que s'obrin i
guardeu-ne el suc que treuen.

* Afegiu al sofregit el suc dels musclos i una mica d'aigua.

e Poseu-hi el pa per tal que s'estovi.

e Bulliu el pa amb I'aigua i el sofregit i després afegiu-hi
els musclos, sense la closca. Deixeu-ho bullir una es-
tona més.

e Talleujulivert o cerfull i poseu-lo a sobre just abans de
menjar. El toc anisat del cerfull hi queda molt bé a les
sopes amb peix.

PASTISSETS DE PEIX

Podeu aprofitar les restes de peix.

Ingredients (per a 8-12 pastissos): 450 g de patates

tallades a trossos, 450 g de peix sobrant com bacalla,

salmg, ..., 2 cullerades de julivert fresc picat, 1 ou, oli
vegetal per fregir, sal i pebre negre acabat de moldre.

Elaboracio:

* Preescalfeu el forn a 190 graus.

e Poseu a bullir les patates durant uns 15 minuts, escor-
reu-les i piqueu-les fins aconseguir un puré de consis-
tencia suau. Reserveu-lo.

e A continuacié esmicoleu el peix procurant retirar to-
talment les espines. Barregeu hé el peix, el puré de
patates, el julivertil’ou (amb cura per no trencar mas-
sa el peix).

e Amaniu-ho amb sal i pebre. Feu 8-12 pastissos amb
forma d’hamburguesa.

* Deixeu-los refredar a la nevera durant una hora.

e Escalfeu I'oli en una paella i fregiu els pastissos de
peix fins que es daurin per ambdds costats i s'escalfin
bé.

e Serviu-los amb salsa tartara i una amanida. Els pastis-
sos poden durar fins a dos mesos al congelador.

FRITATTA D’ESPAGUETIS
Podeu aprofitar les restes de pasta cuinada amb salsa.

Ingredients: 5 ous, 300-350 g de pasta cuita (millor si és

amb salsa), 150 g de formatge (el que tingueu), 50 g de

parmesa ratllat, 50 g de baco (o qualsevol embotit), 50 g

de xampinyons, pebre, julivert, oli i sal.

Elaboracio:

e En una paella sofregiu el bacé sense oli. Quan estigui
ben ros afegiu-hi els xampinyons tallats ben petits.

 Bateu els ous en un bol i afegiu-hi el formatge, el juli-
verti el parmesa.

¢ Afegiu-hi el sofregit anterior i una mica de sal i pebre.

e A la paella on fareu la truita poseu-hi la pasta perque
s'escalfi i es torri una mica. Ha de quedar una mica
cruixent.

e Afegiu-hil'ou i lligueu-ho tot com si fos una truita.

e Serviu-ho ben calent.

MOUSSE DE PLATAN

Podeu aprofitar els platans madurs. També es poden uti-

litzar fruits vermells, mango, etc.

Ingredients: platans madurs, 2 o 3 cullerades de sucre

more, un iogurt natural, 200 ml de nata i 2 cues de gela-

tina.

Elaboracio:

e Poseu la gelatina a hidratar amb aigua freda.

e Tritureu els platans, el sucre i la nata. Escalfeu-ho una
mica.

e Escorreu molt bé la gelatina i afegiu-la a la preparaci6
calenta, barrejant-ho tot.

e Torneu-ho a triturar i poseu la mousse en copes que
guardareu a la nevera durant dues hores o0 més.

e Decoreu amb cacau en pols, xocolata i fruita seca o
galetes.
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1A SESSIO: MERCAT DE LA CARN

CROQUETES D'ARROS
Podeu aprofitar qualsevol arros (blanc, del risotto, de la paella,
de bolets....).

Ingredients: 500 g de restes d'arros, formatge emmental, 2 ous,

pa ratllat, oli de gira-sol perfregir i sal.

Elaboracié:

 Enunbol poseu I'arros, préviament seleccionat (per tal que hi
no quedin restes d'espines, 0ssos, closques...). Afegiu-hi un
ou hatut, formatge emmental, pa ratllat i molt de julivert.

* Barregeu-ho tot molt bé.

* Doneuforma a les croquetes i arrebosseu-les.

* Fregiu-les amb oli abundanti escorreu-les bé de I'oli sobrant.

TRUITA DE FULLES DE RAVE

Podeu aprofitar les fulles del rave perd poden ser també fulles

de pastanaga, o les fulles més verdes de I'enciam o de I'escarola

Ingredients: ous, all, fulles de rave, sal, pebre i oli.

Elaboracié:

* Primer de tot, salteu un all tallat ben fi. Un cop cuit, afegiu-hi
les fulles que tingueu, ben netes i tallades fines.

e Deixeu-ho coure i afegiu-ho a I'ou bhatut.

Feu la truita com sempre.

Podeu enriquir aquesta truita posant-hi daus de tomaquet

cru o cuit, juntament amb I'ou i les fulles.

e Es un bon acompanyament per als llegums.

CRESTES DE TURRO

Podeu aprofitar restes de torrd perd també restes de melmela-

da, compota de pomes una mica madures, restes de moniato al

forn amb una mica de sucre, maduixes massa madures a daus

petits i formatge fresc...

Ingredients: 150 g de torr6 de Xixona, 100 ml de nata, massa de

crestes, sucre glacei1ou.

Elaboracio:

* Per fer la crema de torrd, escalfeu la nata, afegiu-hi el torr¢ i
desfeu-lo fins que quedi una crema lligada. Deixeu-la refredar.

Preescalfeu el forn a 180 graus.

Ompliu la massa per a crestes amb la crema de torr6 i tan-

queu-la amb I'ajut d'una forquilla.

¢ Colloqueu les crestes a la safata del forn coberta amb paper
de forn. Pinteu-les amb ou i enforneu-les fins que quedin ros-
ses.

e Quan les retireu del forn, empolseu-les amb sucre de llustre.

FIDEUS YAKISOBA
Podeu aprofitar restes de carn i verdures.

Ingredients: 300 g de fideus ‘soba’, 1 ceba tendra, %2 col, 2 pas-
tanagues, 200 g de xiitaque, 200 g de llom de porc, salsa ‘yakiso-
ba’, sesam torrat, oli d'oliva verge extra, sal i pebre negre.
Elaboracio:

e Talleuelllom atires.

e Salteu el llom en unwok o paella gran, amb un raig d’olii a foc
fort. De seguida estara cuit. Salpebreu-lo i reserveu-lo.

* Peleuitalleu la ceba tendra i les pastanagues a lamines tan
fines com pugueu.

e Salteu la ceba i les pastanagues al wok, uns 5 minuts o fins
que quedin ben cuites. Poseu-hi la col tallada i coeu-ho a foc
mitja. Si cal, afegiu-hi una mica més d'oli.

* Finalment, poseu-hi els xiitaque tallats. Coeu-ho fins que per-
dinl'aigua, durant uns 3 minuts i afegiu-hi el llom.

e Poseu una olla gran amb aigua i una mica de sal. Quan arren-
qui el bull, submergiu-hi els fideus. Seguiu les indicacions del
paquet pel que fa al temps d'ebullicig, tot i que acostuma a
ser de 5 minuts.

e Coleu els fideus i poseu-los al wok amb un raig molt generés
de salsa ‘yakisoba'. Remeneu-los, afegiu-hi el sesam i ja els
podeu servir.

* Si no trobeu salsa yakisoba feta, podeu elaborar-la a casa.
Barregeu dues cullerades de quétxup amb dues cullerades
de sucre i dues de salsa de soja.
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