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				MUFFIN DE TOMÀQUET, FORMATGE FETA I OLIVA NEGRA

				Ingredients

				
						100 ml d’oli de gira-sol o  vegetal, més 1 cullerada per untar

						250 g de farina amb llevat

						1 culleradeta de llevat en pols

						150 g de formatge ratllat

						2 ous

						250 ml de llet semidesnatada (o llet sencera)

						200 g de cirerols, tallats per la meitat

						200 g de formatge feta

				

				Utensilis

				
						Bol

						Motlles de metall de muffin, cupcake o qualsevol motlle de metall semblant

						Reixeta

				

				Preparació

				
						Preescalfa el forn a 180 ºC amb ventilador. 

						Unta generosament l’interior d’un motlle per a 12 magdalenes amb una cullerada d’oli. 

						En un bol, barreja la farina, el llevat en pols i el formatge ratllat. 

						En un altre bol o gerra, combina tots els ingredients líquids i remena’ls fins que quedin ben barrejats. 

						Aboca la barreja líquida sobre els ingredients secs i remena-ho fins que estigui tot completament integrat. No ho barregis excessivament, però assegura’t que no hi queden grumolls de farina. 

						Incorpora-hi els cirerols i el formatge feta. 

						Reparteix la barreja en els 12 forats del motlle per a cupcake i forneja-ho durant 20-25 minuts o fins que estiguin enrossides. 

						Retira el motlle i deixa-ho refredar sobre una reixeta. 
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					Grècia és més que pites i iogurt grec. El tomàquet, el formatge grec i les olives negres també són estrelles de la seva cuina. Per tant, per retre homenatge als nostres amics grecs, et proposem una versió diferent: muffins salats! Sí, tal com ho sents, i són, mmm…
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				COCA DE PANCAKES ESTIL CROQUE-MADAME

				Massa de pancakes

				
						125 g de farina de blat

						25 g de sucre

						15 g de llevat (aprox. 1 cullerada)

						2,5 g de sal (aprox. ½ culleradeta)

						240 ml de llet

						1 ou (aprox. 50 g)

						28 g de mantega fosa (aprox. 2 cullerades)

						Extracte de vainilla

				

				Beixamel

				
						50 g de mantega

						50 g de farina

						500 ml de llet sencera

						1 polset de nou moscada ratllada

						Sal i pebre negre acabat de moldre al gust

				

				Presentació

				
						Pernil dolç al gust

						Formatge emmenta al gust

						Ou ferrat

				

				Utensilis

				
						Bol

						Paella

						Barnilles

				

				Preparació

				
						En un bol gran, barreja la farina, el sucre, el llevat i la sal. 

						En un altre bol, bat l’ou i després afegeix-hi la llet, la mantega fosa i l’extracte de vainilla. Barreja bé tots els ingredients líquids. 

						Aboca els ingredients líquids al bol dels ingredients secs i barreja’ls amb una espàtula fins que tots els ingredients estiguin ben combinats. És normal que hi quedin uns quants grumolls, evita remenar excessivament per aconseguir una textura esponjosa. 

						Escalfa una paella antiadherent a foc mitjà i unta-la lleugerament amb mantega o oli. 

						Aboca aproximadament 60 ml de la barreja a la paella calenta. Cou-ho fins que comencin a aparèixer bombolles a la superfície del pancake i les vores estiguin fermes, aproximadament 2-3 minuts. 

						Gira el pancake i cou-lo per l’altra banda fins que estigui ros, més o menys 1-2 minuts addicionals. 

				

				Beixamel

				
						Fon la mantega en una cassola a foc mitjà. 

						Afegeix-hi la farina i bat-ho constantment amb unes barnilles fins que es formi una pasta suau. Cou-ho durant 1 minut, remenant sense parar. 

						Afegeix-hi la llet de mica en mica, batent constantment per evitar la formació de grumolls. 

						Cou-ho a foc lent durant 5-7 minuts, remenant constantment, fins que la salsa s’espesseixi i agafi una textura suau. 

						Assaona-ho amb nou moscada, sal i pebre. 

				

				Presentació

				
						Utilitza 6 pancakes. 

						A cada pancake, posa-hi una làmina de pernil i una de formatge. 

						Forneja’ls durant 2 minuts per fer fondre el formatge. 

						Forma la coca i cobreix-la amb la salsa beixamel. 

						Acaba-ho amb l’ou. 

				

				
					T’han sobrat pancakes de l’esmorzar? No els llencis! Converteix-los en una súper coca estil croque-madame. Només necessites formatge, pernil i un ou. El que abans era un esmorzar dolç, ara és un dinar gustós i diferent.
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				AMANIDA CÈSAR AMB CROSTONS DE PIZZA VELLA

				Crostons de pizza

				
						1 pizza del dia abans

						Oli d’oliva (per ruixar els crostons)

				

				Salsa Cèsar

				
						1 gra d’all picat

						1 rovell d’ou

						5 g de mostassa de Dijon

						60 ml de suc de llimona fresc (aprox. 60 g)

						120 ml d’oli d’oliva verge extra (aprox. 100 g)

						30 g de formatge parmesà ratllat

						Sal i pebre negre acabat de moldre, al gust

				

				Amanida Cèsar

				
						1 enciam romà, tallat a trossos de 2,5 cm aprox.

						50 g de crostons de pizza, tallat a daus

						30 g de formatge parmesà ratllat

						30 g d’anxoves picades (opcional)

				

				Utensilis

				
						Ganivet

						Bol

				

				Preparació

				
						Talla la pizza en bastons prims. 

						Ruixa’ls amb oli i torra’ls al forn a 180 ºC durant 10-15 minuts. 

				

				Salsa Cèsar

				
						En un bol petit, combina l’all, el rovell d’ou, la mostassa i el suc de llimona. Bat-los fins que estiguin ben barrejats. 

						Amb la batedora en marxa, afegeix-hi l’oli d’oliva en un flux constant, batent constantment fins que la salsa quedi espessa i cremosa. 

						Incorpora-hi el formatge parmesà, la sal i el pebre. 

				

				Amanida Cèsar

				
						Renta i eixuga l’enciam romà. Trenca les fulles a trossos de 2,5 cm aproximadament.	

						Col·loca l’enciam romà en un bol gran. Afegeix-hi els crostons de pizza i el formatge parmesà. També les anxoves picades (opcional).

						Aboca la salsa Cèsar per sobre l’amanida i barreja-la suaument. 

						Serveix l’amanida Cèsar immediatament. 
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					Et va sobrar pizza ahir a al vespre? No la llencis! Converteix-la en crostons per a la teva amanida Cèsar. La pizza cruixent li dona un toc rebel a aquest clàssic.
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				TRUITA DE DORITOS I XIPS

				Ingredients

				
						1 ou batut

						Patates xips i Doritos

				

				Barreja d’ou

				
						9 ous

						70 g de patates xips

						80 g de Doritos

						25 ml d’oli d’oliva

				

				Utensilis

				
						Paella

						Bol

						Espàtula

				

				Preparació

				
						Posa a escalfar la meitat de l’oli en una paella antiadherent de 25 cm de diàmetre. Trenca els ous en un bol i bat-los fins que quedin ben escumats. 

						Afegeix-hi les patates xips i els Doritos sense trencar-los i deixa’ls reposar 1 minut. 

						Afegeix-hi un polset de sal, barreja-ho tot bé i aboca la preparació a la paella, remenant-la amb una espàtula. 

						Al cap de 40 segons, gira la truita amb l’ajuda d’un plat. 

						Torna a posar la paella al foc, afegeix-hi una cullerada d’oli i col·loca la truita per la banda que encara no està cuita. 

						Cou-la durant 20 segons més i ja estarà llesta per servir. 
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					Adeu a les truites avorrides! Si tens una bossa de Doritos encetada, barreja’ls amb un ou batut i fes una truita digna d’aplaudiments. Cruixent, gustosa i l’excusa perfecta per no deixar aquells Doritos abandonats al rebost.
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				QUICHE

				Composició

				
						Pasta brisa

						Farcit

						Salsa per a quiche

				

				Pasta brisa

				
						250 g de farina

						125 g de mantega

						5 g de sal

						80 ml d’aigua

				

				Farcit

				
						1 ceba

						150 g de formatge comté

						60 g de nous

				

				Salsa per a quiche

				
						125 g de nata

						125 ml de llet

						2 ous

						Nou moscada, al gust

				

				Utensilis

				
						KitchenAid (batedora pastadora)

						Espàtula

						Paper sulfurat

						Corró

						Motlle per a quiche

						Pinzell

						Ganivet

						Pes (pot de cigrons o altres llegums)

						Paella

						Ratllador

						Barnilles

						Safata de forn

				

				Preparació

				
						En un bol de KitchenAid amb pala, barreja la farina, la mantega i la sal fins a aconseguir una textura arenosa. Afegeix-hi l’aigua i continua barrejant per formar una massa homogènia. 

						Estén la massa entre dos papers de forn i estira-la. Amb un disc una mica més gran que el motlle que utilitzes, retalla-la. 

						Unta amb mantega en pomada el motlle de quiche, després escampa-hi farina i elimina’n l’excés girant el motlle i donant petits cops amb el palmell de la mà a la base. 

						Col·loca la massa al motlle, ajustant-la bé a les parets, i retalla l’excés de massa amb un ganivet. Cobreix la massa amb un paper de forn i posa-hi a sobre una mica de pes, com pot ser un pot de cigrons. 

						Forneja-la a 180 ºC durant 10 minuts. Després retira el paper de forn i el pes i continua-la fornejant durant 15 minuts més. 

				

				Farcit

				
						Talla la ceba a la juliana i sofregeix-la en una paella amb una mica d’oli i sal fins que es caramel·litzi. Amb un ratllador, ratlla el formatge comté i reserva’l. Talla les nous a quarts i també reserva-les. 

				

				Salsa per a quiche

				
						Bat els ous amb la nata i la llet. Salpebra-ho al gust i afegeix-hi un toc de nou moscada. 

				

				Muntatge i presentació

				
						Escampa la ceba caramel·litzada per tota la base de la quiche, seguida del formatge comté i les nous. Aboca-hi la salsa de quiche per cobrir tot el farcit. Forneja-ho a 180 ºC durant 15 minuts. Decora-ho amb una mica de ruca abans de servir. 

				

				Reaprofitament

				
						Amb aquesta recepta aprofitem les cebes i el formatge que estan a punt de fer-se malbé, però el millor de tot és que el farcit es pot substituir per qualsevol ingredient que s’hagi de gastar, com verdures, embotits o carns. 
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					Un pastís salat que combina una base cruixent amb un farcit suau i cremós. Perfecte per aprofitar formatges i altres ingredients que tens a casa.
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				ESMORZAR «DEEP DISH CHICAGO STYLE PIZZA»

				Ingredients

				
						2 masses de pizza crua

						300 g de formatge mozzarella

						Salsa de tomàquet al gust

						Pepperoni o algun embotit picant semblant al gust

						Ou ferrat al gust

						Bacó al gust

				

				Utensilis

				
						Paella de ferro colat

						Cullerot

				

				Preparació

				
						Col·loca la primera massa de pizza a la paella. 

						Afegeix-hi salsa de tomàquet i la meitat del formatge mozzarella. 

						A sobre del formatge, posa-hi els ous ferrats i el bacó. 

						Tapa-ho amb l’altra massa de pizza i fes-hi uns forats petits perquè es cogui bé. 

						Repeteix el procés anterior, posant-hi salsa de tomàquet, l’altra meitat del formatge mozzarella i finalment el pepperoni.

						Cou-ho al forn durant 25 minuts a 170 ºC. 
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					Capgira el matí amb una pizza estil Chicago, i per esmorzar! Aquesta delícia de massa gruixuda està carregada d’ingredients (pots fer servir els que tinguis a casa) i és perfecta per començar el dia amb energia.
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				SUFLÉ DE RESTES DE FORMATGES

				Ingredients

				
						50 g de mantega (més una mica d’addicional per untar)

						25 g de farina de blat (més una mica d’extra per empolvorar)

						200 ml de llet

						300 g de formatge sec sobrant, tallat a trossos (parmesà, manxec, cheddar)

						100 ml de crema doble o crème fraîche.

						4 rovells d'ou

						Ratlladura de nou moscada al gust

						Un bri de pebre de caiena

				

				Utensilis

				
						Ramekins de suflé

				

				Preparació

				
						Preescalfa el forn a 200 ºC / 180 ºC, amb ventilador al 6. 

						Fon tota la mantega en una cassola. Unta un motlle per a suflé de 20 cm amb una mica de mantega fosa i empolvora-la després amb farina. 

						A la cassola, incorpora la farina a la mantega fosa restant i deixa que s’enrosseixi durant 1 minut. 

						Aboca-hi la llet a poc a poc per fer una salsa blanca, després afegeix-hi dos terços del formatge i continua coent-ho fins que el formatge es fongui. 

						Deixa-ho refredar una mica, després incorpora-hi el formatge restant, la crema (o crème fraîche) i els rovells d’ou. 

						Condimenta-ho al gust, després afegeix-hi la nou moscada i el pebre de caiena. 

						En un bol net, bat les clares d’ou a punt de neu. 

						Incorpora-les a la salsa de formatge i aboca-la amb cura al motlle. Forneja el suflé durant 25 minuts, fins que estigui inflat i ben enrossit. 

				

				
					[image: ]
				
				
					No deixis que la paraula «suflé» t’intimidi! Presentem una recepta ideal per als amants del formatge que volen aprofitar aquelles restes que queden a la nevera. Barreja els teus formatges preferits i converteix-los en un suflé lleuger i deliciós.
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				CREP DE SAMFAINA AMB OU FERRAT I SRIRACHA

				Composició

				
						Samfaina

						Massa de crep

				

				Samfaina

				
						400 g d’albergínia

						200 g de pebrot verd

						200 g de pebrot vermell

						200 g de ceba

						20 g d’all

						400 g de tomàquet

						15 ml d’oli d’oliva

						5 g de pebre vermell dolç

						2 g d’orenga seca

						Sal i pebre al gust

				

				Masa de crepe

				
						100 g de farina

						2 ous

						250 ml de llet

						1 polset de sal

						1 cullerada de sucre

						1 cullerada de mantega fosa (opcional)

				

				Presentació

				
						Salsa sriracha al gust

						Ou ferrat

				

				Preparació

				
						Talla l’albergínia a daus d’1 cm i sala-la generosament. Deixa-la reposar durant 30 minuts perquè deixi anar una mica d’amargor, després esbandeix-la i eixuga-la amb paper de cuina. 

						Talla el pebrot verd, el pebrot vermell i les cebes a daus d’1 cm. 

						Pela i pica finalment l’all. 

						Talla els tomàquets a trossos grans. 

						Escalfa l’oli d’oliva en una paella gran a foc mitjà. Afegeix-hi les cebes i l’all i cou-los fins que estiguin tous, més o menys 5 minuts. 

						Afegeix els pebrots verds i vermells a la paella i deixa-ho coure 5 minuts més. Afegeix-hi l’albergínia i cou-la fins que es comenci a estovar, uns altres 5 minuts més. 

						Afegeix els tomàquets tallats, el pebre vermell, l’orenga, la sal i el pebre a la paella. Deixa-ho coure tot a foc lent durant 20-30 minuts, remenant-ho de tant en tant, fins que les verdures estiguin tendres i la salsa s’hagi espessit. 

				

				Massa de crep

				
						En un bol gran, bat la farina, el sucre i la sal. 

						Afegeix els ous, la llet i la mantega fosa (opcional) als ingredients secs. 

						Bat la massa amb unes barnilles o amb una batedora elèctrica fins que quedi suau i sense grumolls. 

						Deixa reposar la massa durant almenys 30 minuts a temperatura ambient. Això permetrà que la massa s’hidrati i sigui més fàcil de treballar. 

						Escalfa en una paella antiadherent de mida mitjana a foc mitjà. Si no tens una paella així, la pots untar lleugerament amb oli vegetal o mantega. 

						Agrega ¼ de tassa de massa a la paella escalfada. Inclina la paella per cobrir tota la base de manera uniforme. 

						Quan la superfície de la crep estigui lleugerament seca i s’hi formin bombolles, gira-la amb una espàtula. Cou-la 1-2 minuts més fins que estigui rossa. 

						Repeteix els passos 6 i 7 per coure les creps restants. 

				

				Presentació

				
						Estén una capa generosa de samfaina sobre la crep. 

						Doblega les vores de la crep cap endins per formar un triangle, embolicant la samfaina a l’interior. 

						Col·loca un ou a sobre del triangle de crep. 

						Escampa una mica de salsa sriracha per sobre de l’ou per donar-li un toc picant. 
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					Transforma la teva massa de creps en un plat sorprenent amb aquesta recepta que combina samfaina, un ou ferrat i un toc de sriracha. És una demostració que fer un mix amb tot el que tens es pot convertir en una cosa increïble.
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			PASTES
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				AMANIDA DE «NOODLES»

				Ingredients

				
						Noodles

						Vinagreta de soja

						Ceba picada

						Pebrot vermell a la juliana

						Pastanaga a la juliana

						Ceba tendra en làmines

						Fulles de coriandre

						Avellanes torrades tallades per la meitat

				

				Vinagreta de soja

				
						45 ml de salsa de soja

						30 ml de vinagre d’arròs

						15 ml d’oli de sèsam

						5 g de sucre (opcional)

						2 g de gingebre (opcional)

				

				Amanida de noodles

				
						300 g de noodles

						10 g de ceba picada

						30 g de pebrot vermell a la juliana

						30 g de pastanaga a la juliana

						100 g de vinagreta de soja

				

				Presentació

				
						20 g de ceba tendra en làmines

						10 g d’avellanes torrades tallades per la meitat

						Fulles fresques de coriandre

				

				Utensilis

				
						Ganivet

						Bol

				

				Preparació

				
						En un bol petit, barreja la salsa de soja, el vinagre d’arròs, l’oli de sèsam, el sucre (opcional) i el gingebre ratllat (opcional). 

						Bat els ingredients fins que estiguin ben combinats. 

						Tasta la vinagreta i rectifica-la al teu gust, afegint-hi més salsa de soja, vinagre o sucre si cal. 

						Fes-la servir immediatament o guarda-la en un recipient hermètic a la nevera, com a màxim una setmana. 

				

				Amanida de noodles

				
						Fes bullir els noodles en aigua durant 4 minuts. 

						Deixa’ls refredar i col·loca tots els ingredients en un bol. 

						Barreja-ho molt bé i refrigera l’amanida almenys 30 minuts a la nevera abans de servir-la. 

				

				Presentació

				
						Col·loca l’amanida de noodles en un plat fondo. 

						Afegeix-hi les cebes tendres laminades, les avellanes torrades i unes quantes fulles de coriandre per fer-hi el toc final. 
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					Qui ho diu que les amanides són avorrides i només per als que mengen sa? Nosaltres no. Aquesta amanida inspirada en la cuina asiàtica et sorprendrà tant que voldràs fer-la fins i tot en els teus dies més capritxosos. Perquè menjar bé també és divertit!
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				FRITTATA D’ESPAGUETIS AMB SALSA DE BOLETS

				Composició

				
						Salsa de bolets

				

				Salsa de bolets

				
						250 g de xampinyons (o els bolets que prefereixis)

						100 g de ceba

						5 g d’all

						200 ml de nata líquida

						30 g de mantega

						10 g de farina

						Sal i pebre negre al gust

				

				Frittata d’espaguetis

				
						450 g d’espaguetis cuits al dente

						300 g de salsa de bolets

						60 g de formatge parmesà ratllat

						60 g de formatge mozzarella ratllat

						4 ous grans

						60 ml de llet

						Una mica sal

						Una mica de pebre negre

				

				Utensilis

				
						Bol

						Paella

						Olla

						Barnilles

						Motlle de pastís

				

				Preparació

				
						Neteja els xampinyons i talla’ls en làmines. Si fas servir altres bolets, pots tallar-los com vulguis. 

						En una paella gran, fon la mantega a foc mitjà. Afegeix-hi la ceba picada i cou-la fins que estigui transparent (uns 5 minuts). Després, posa-hi els alls picats i deixa-ho coure 1 minut més. 

						Incorpora els bolets a la paella i cou-los a foc mitjà-alt, remenant de tant en tant fins que estiguin tendres i lleugerament rossos (uns 10 minuts). 

						En un bol petit, barreja-hi la farina amb una mica de la nata líquida fins que obtinguis una pasta suau. Afegeix aquesta pasta a la paella amb els bolets i cou-la, remenant constantment, durant 1 minut. 

						Aboca la resta de la nata líquida a la paella i cou-la a foc lent, remenant de tant en tant fins que la salsa s’espesseixi (5 minuts). Condimenta-la amb sal i pebre negre al gust. 

				

				Frittata d’espaguetis

				
						Preescalfa el forn a 175 ºC. 

						Reescalfa la salsa de bolets. 

						Afegeix els espaguetis cuits a la paella i barreja’ls bé amb la salsa. 

						En un bol gran, bat els ous, la llet, la sal i el pebre. 

						Aboca la barreja d’ou sobre els espaguetis i la salsa de bolets. 

						Escampa el formatge parmesà i la mozzarella per sobre de la frittata. 

						Forneja-la durant 20-25 minuts, o fins que la frittata estigui consistent i rossa. 

						Deixa-la refredar durant 10 minuts abans de tallar-la i ja la pots servir. 
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					Si els italians fessin la nostra truita de patates, com seria? Doncs hi posarien pasta, òbviament. Encara que et sembli estrany, és una delícia que no et pots perdre! I el millor de tot és que, qui no té pasta i ous a casa?

				

				
					[image: ]
				
			

			
				SOPA DE CEBA AMB «NOODLES» GRATINATS I FORMATGE GRUYÈRE

				Ingredients

				
						5 cebes grosses, tallades a rodanxes primes (una barreja de cebes grogues i vermelles funciona bé)

						55 g de mantega sense sal

						30 ml d’oli d’oliva

						5 g de sal

						3 g de sucre (ajuda a caramel·litzar)

						20 g de farina per a qualsevol ús

						1,9 l de caldo de carn (per a una versió vegetariana, fes servir caldo vegetal)

						150 g de soja

						120 ml de vi blanc sec

						1 fulla de llorer

						3 g de farigola seca

						Sal i pebre al gust

						150 g de formatge gruyère ratllat

						1 paquet de noodles

				

				Utensilis

				
						Olla

						Ganivet

				

				Preparació

				
						En una olla gran a foc mitjà, fon la mantega juntament amb l’oli d’oliva. Afegeix-hi les cebes a rodanxes i remena-les fins a cobrir-les. Tapa l’olla i posa el foc baix, deixant que les cebes es caramel·litzin lentament durant uns 15 minuts. Retira la tapa, incorpora-hi la sal i el sucre, i posa el foc mitjà. Continua coent les cebes, remenant-les sovint, durant 35-45 minuts, o fins que les cebes estiguin ben rosses i caramel·litzades. 

						Escampa la farina per sobre les cebes i cou-la, remenant, durant uns 3 minuts per eliminar el gust a farina crua. Afegeix-hi el vi blanc i remena per evitar grumolls. Incorpora-hi gradualment el caldo de carn o de vegetals i la soja. Posa-hi la fulla de llorer i la farigola. Deixa bullir la sopa a foc lent, parcialment tapada, durant uns 30 minuts. Condimenta-la amb sal i pebre al gust. Retira la fulla de llorer abans de servir-la. 

						En un bol fondo, posa-hi 2 cullerots de la sopa i afegeix-hi els fideus bullits. Cobreix-los amb el formatge gruyère ratllat i col·loca el bol sota el grill del forn (amb funció només escalfor a dalt) a 200 ºC. Deixa-ho coure fins que el formatge s’enrosseixi i borbollegi. 
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					Tens un paquet de noodles oblidat i cebes que estan demanant a crits que les facis servir? Fes màgia amb una sopa de ceba! Capgires la clàssica sopa francesa afegint-hi noodles i, de passada, aprofites tot el que trobis per aquí, per allà. Ràpida, reconfortant i desaprofitament zero!
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				ESPAGUETIS AMB BOLONYESA VEGETARIANA

				Ingredients

				
						250 g de llenties cuites prèviament

						250 g de xampinyons laminats

						100 g de ceba picada

						100 g de pastanaga picada

						100 g d’api picat

						2 grans d’all picats

						2 cullerades d’oli d’oliva

						1 culleradeta d’orenga seca

						1 culleradeta d'alfàbrega seca

						½ culleradeta de farigola seca

						¼ de culleradeta de pebre negre

						½ culleradeta de sal

						400 g de tomàquet picat de llauna

						250 ml de caldo vegetal

						100 g de soja Kikkoman

				

				Presentació

				
						Formatge parmesà al gust

						Espaguetis bullits al gust (8 minuts)

				

				Utensilis

				
						Ganivet

						Olla

						Ratllador de formatge

				

				Preparació

				
						Escalfa l’oli d’oliva en una paella gran a foc mitjà. 

						Afegeix-hi les cebes, les pastanagues i l’api, i cou les verdures durant 5 minuts, remenant de tant en tant, fins que estiguin toves. 

						Afegeix-hi l’all i deixa-ho coure durant 1 minut més. 

						Afegeix-hi els xampinyons i cou-los 5 minuts, fins que estiguin tendres. 

						Afegeix-hi les llenties.

						Incorpora-hi l’orenga, l’alfàbrega, la farigola, el pebre negre i la sal. 

						Posa-hi els tomàquets picats, la soja i el caldo vegetal. 

						Fes arrencar el bull a la salsa, després abaixa el foc, tapa-la i deixa-la coure a foc lent durant 30 minuts, remenant de tant en tant. 

						Barreja-ho tot per acabar bé la salsa i serveix-la calenta sobre pasta, polenta o arròs. 

				

				Presentació

				
						Disposa els espaguetis en un plat fondo. 

						Cobreix-los amb la salsa bolonyesa 

						Acaba el plat escampant-hi formatge parmesà ratllat. 
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					Dona un toc diferent al teu plat d’espaguetis amb aquesta bolonyesa de llenties. És una opció perfecta per aprofitar aquelles llenties que tens al rebost. Amb un gust molt bo i una textura deliciosa, aquesta recepta és ideal per als que busquen una alternativa vegetariana.
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				«POKEBOWL» DE BULLIT MADRILENY

				Composició

				
						Caldo de bullit madrileny

						Arròs bullit

						Xoriço al gust

						Cansalada al gust

						Botifarró al gust

						Col al gust

						Cigrons al gust

				

				Caldo de bullit madrileny

				
						500 ml de caldo de bullit madrileny

						30 ml de salsa de soja

						5 ml de salsa d’ostra

						5 g de gingebre ratllat

				

				Preparació

				
						Fes bullir el caldo amb tots els ingredients excepte el gingebre. 

						Retira’l del foc i afegeix-hi el gingebre. 

				

				Presentació

				
						Col·loca una generosa capa d’arròs al plat. 

						Dispersa els altres ingredients l'un al costat de l’altre, creant una composició visualment atractiva. 

						Acaba-ho afegint-hi el caldo del bullit madrileny. 
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					T’ha sobrat bullit madrileny i no saps què fer-ne? Converteix-lo en un pokebowl! Utilitza el caldo i les sobres de carn per crear una versió genuïna del clàssic japonès.

				

				
					[image: ]
				
			

		
	
		
			CONFITATS
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				CONFITAT DE COGOMBRE

				Ingredients

				
						1 cogombre gran (aprox. 300 g)

						240 ml de vinagre blanc

						240 ml d’aigua

						15 g de sal

						10 g de sucre

						1 gra d’all

						2 g de llavors d’anet

						2 g de llavors de mostassa

				

				Utensilis

				
						Ganivet

						Olla

						Pots de vidre d’1 litre

				

				Preparació

				
						Renta bé el cogombre i talla’l a rodanxes primes o a tires. 

						Col·loca les rodanxes de cogombre en un pot de vidre net. 

						En una cassola, combina el vinagre, l’aigua, la sal i el sucre. Fes-li arrencar el bull. 

						Aboca la barreja calenta sobre els cogombres dins del pot, i assegura’t que queden completament coberts.

						Afegeix-hi l’all, les llavors d’anet i les de mostassa. 

						Tanca bé el pot i deixa’l refredar a temperatura ambient. Després, refrigera’l durant almenys 24 hores abans de consumir-lo. 

				

				
					La solució perfecta per a aquells cogombres que s’estan tornant tous és convertir-los en confitats. Amb una mica de vinagre, sucre i espècies, transformaràs els cogombres en un acompanyament fresc i cruixent.
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				CONFITAT DE CEBA VERMELLA

				Ingredients

				
						1 ceba vermella gran (aprox. 200 g)

						240 ml de vinagre de poma

						240 ml d’aigua

						15 g de sal

						10 g de sucre

						1 fulla de llorer

						1 branqueta de farigola

						3 g de pebre negre en gra

				

				Utensilis

				
						Ganivet

						Olla

						Pots de vidre d’1 litre

				

				Preparació

				
						Pela i talla la ceba vermella a rodanxes primes. 

						En un pot de vidre net, posa-hi les rodanxes de ceba. 

						En una cassola, combina el vinagre, l’aigua, la sal i el sucre. Fes-li arrencar el bull. 

						Aboca la barreja calenta sobre les cebes dins del pot. 

						Afegeix-hi la fulla de llorer, el pebre negre i la farigola. 

						Tanca bé el pot i deixa’l refredar a temperatura ambient. Després, refrigera’l durant almenys 24 hores abans de consumir-lo. 

				

				
					Transforma les cebes en un confitat que donarà vida a qualsevol plat. Amb una mica de vinagre, sal i espècies, pots convertir la ceba en un complement ideal per a uns tacos, amanides o el que et vingui de gust.
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				CONFITAT DE PASTANAGA

				Ingredients

				
						4 pastanagues grosses  (aprox. 400 g)

						240 ml de vinagre d’arròs o vinagre blanc

						240 ml d’aigua

						35 g de sal

						25 g de sucre

						2 g de llavors de coriandre

						1 g de curri

				

				Utensilis

				
						Ganivet

						Olla

						Pots de vidre d’1 litre

				

				Preparació

				
						Renta i pela les pastanagues. Després, talla-les a bastonets. 

						En un pot de vidre net, posa-hi les pastanagues. 

						En una cassola, combina el vinagre, l’aigua, la sal i el sucre. Fes-li arrencar el bull. 

						Aboca la barreja calenta sobre les pastanagues dins del pot. 

						Afegeix-hi el curri i les llavors de coriandre. 

						Tanca hermèticament el pot i deixa’l refredar a temperatura ambient. Després, refrigera’l durant almenys 24 hores abans de servir-lo. 

				

				
					Pastanagues que han estat massa temps a la nevera? Dona’ls una nova finalitat! Converteix-les en un confitat vibrant i molt gustós.
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				CONFITAT DE RAVES PETITS

				Ingredients

				
						300 g de raves

						240 ml de vinagre d’arròs

						240 ml d’aigua

						35 g de sal

						25 g de sucre

				

				Utensilis

				
						Ganivet

						Olla

						Pots de vidre d’1 litre

				

				Preparació

				
						Renta els raves i talla’ls a rodanxes primes. 

						Posa els raves en un pot de vidre net. 

						En una cassola, barreja el vinagre, l’aigua, la sal i el sucre. Fes-li arrencar el bull. 

						Aboca la barreja calenta sobre els raves dins del pot. 

						Tanca bé el pot i deixa’l refredar a temperatura ambient. Després, refrigera’l durant almenys 24 hores abans de consumir-lo. 

				

				
					Tens raves petits i no saps què fer-ne? Barreja’ls amb vinagre i es convertiran en la teva guarnició preferida.

				

				
					[image: ]
				
			

		
	
		
			FREGITS
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				ROTLLE DE PRIMAVERA FREGIT «OBERT»

				Ingredients

				
						Paper d’arròs rodó

						Salsa sriracha mayo

						Salsa hoisin

						Oli d’oliva al gust

						Sal al gust

						Ceba morada a la juliana al gust

						Pastanaga a la juliana al gust

						Alvocat en làmines al gust

						Espàrrecs verds en làmines al gust

						Fulles de julivert al gust

						Raves petits en làmines al gust

				

				Paper d’arròs fregit

				
						4 unitats de paper d’arròs rodó

						Oli de gira-sol (per fregir)

						Sal al gust

				

				Salsa sriracha mayo

				
						250 g de maionesa

						50 g de sriracha

				

				Utensilis

				
						Olla

						Bol

						Ganivet

				

				Preparació

				
						Escalfa l’oli de gira-sol en una olla a 180 ºC. 

						Introdueix una fulla de paper d’arròs a l’oli calent. 

						Fregeix la fulla durant uns 10 segons, fins que s’infli. 

						Retira la fulla de l’oli i eixuga-la amb paper de cuina. 

						Repeteix els passos 2-4 amb les altres fulles de paper d’arròs. 

						Assaona-ho al gust. 

				

				Salsa sriracha mayo

				
						Barreja la maionesa i la sriracha.

						Reserva a salsa a la nevera. 

				

				Presentació

				
						En un bol, barreja totes les verdures (excepte les fulles de julivert) amb una mica d’oli i sal. 

						Estén les verdures sobre el paper d’arròs fregit. 

						Distribueix la salsa hoisin i la sriracha mayo en forma de cordó sobre les verdures. 

						Acaba-ho escampant-hi les fulles de julivert. 
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					Qui no ha comprat alguna vegada papers d’arròs vietnamita per fer spring rolls i els ha deixat oblidats al rebost durant segles? Doncs perquè no continuïn acumulant pols, els hem agafat i els hem fregit. Així es converteixen en un xip gegant! Ara és com una torrada de spring roll, però molt més fàcil de fer. Adeu avorriment, hola diversió cruixent!
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				OU VILLAROY AMB PATATES PALLA I SOFREGIT

				Ingredients

				
						Ou escalfat

						Beixamel

						Sofregit

						Patates palla

						Farina per arrebossar

						Ou batut per arrebossar

						Panko per arrebosar

				

				Beixamel

				
						120 g de mantega

						120 g de farina

						1 l de llet

						Quantitat necessària (q/n) de nou moscada

						Q/n de pebre negre

						Q/n de sal

				

				Sofregit de tomàquet

				
						30 ml d’oli d’oliva

						150 g de ceba tallada molt petita (aprox. 1 ceba mitjana)

						6 g d’all picat (aprox. 2 grans)

						150 g de pebrot verd tallat petit (opcional, aprox. 1 pebrot verd mitjà)

						800 g de tomàquets triturats

						Sal i pebre al gust

				

				Ou escalfat

				
						1 ou

						2 l d’aigua

						20 ml de vinagre

						10 g de sal

						5 ous frescos

				

				Utensilis

				
						Bol

						Cassó per fregir

						Paper de plàstic transparent

						Flamera

						Barnilles

				

				Preparació

				
						Posa la llet en un cassó i assaona-la amb sal, pebre i nou moscada. 

						Fes-la bullir fins que es redueixi a 750 ml. 

						En un altre cassó, fon la mantega i afegeix-hi la farina. 

						Torra-ho per obtenir un roux de bon color. 

						Afegeix la llet bullint al roux, remenant constantment, i deixa-ho coure durant 20 minuts fins que la barreja perdi el gust de farina. 

						Mantén la beixamel calenta. 

				

				 Sofregit de tomàquet

				
						Escalfa l’oli d’oliva en una cassola mitjana a foc mitjà. Afegeix-hi la ceba i cou-la fins que estigui tova, aproximadament 5-7 minuts. Posa-hi l’all i el pebrot verd i deixa-ho coure durant 2-3 minuts més, fins que quedin aromàtics. 

						Incorpora-hi els tomàquets triturats, assaona-ho amb sal i pebre. 

						Fes arrencar el bull a la barreja, després posa-la a foc baix i deixa-la coure durant 20-25 minuts, remenant de tant en tant, fins que la salsa s’hagi espessit lleugerament. Com més temps es cogui a foc lent, més bon gust tindrà. 

						Per a un sofregit més suau, pots fer servir una batedora d’immersió per liquar parcialment o completament la salsa després de coure-la. 

						Tasta-la i rectifica-la al teu gust, afegint-hi més sal, pebre o espècies. 

				

				Ou escalfat

				
						Barreja l’aigua amb el vinagre en un cassó i fes-li arrencar el bull. 

						Trenca un ou curosament en una flamera, assegurant-te de no trencar el rovell, i condimenta'l. 

						Amb unes barnilles, forma un remolí a l’aigua bullent (no gaire fort, perquè l’ou surti rodó). 

						Afegeix l’ou a l’aigua i cou-lo entre 1 - 1,5 minuts, depenent de la mida de l’ou. 

						Retira l’ou i col·loca’l en una safata. Escorre’l i retalla l’excés de clara amb un motlle rodó. 

						Folra una flamera amb paper de plàstic transparent, unta-hi una mica d’oli d’oliva i amb una brotxa pinta l’interior completament. 

						Afegeix-hi mitja cullerada de beixamel calenta, col·loca-hi l’ou i mou-lo una mica per cobrir la part interior. Afegeix-hi una altra mitja cullerada de beixamel cobrint la resta de l’ou, procurant que quedi una capa fina. 

						Enrotlla l’ou, donant-li forma, i refreda’l en un abatedor de temperatura. 

						Un cop fred, arrebossa l’ou amb farina, ou batut i panko. Fregeix-lo en oli d’oliva a 185 ºC. 

						Elimina’n l’excés de greix amb paper absorbent de cuina. 

				

				Presentació

				
						Col·loca les patates palla a la base del plat. 

						Al centre, posa-hi el sofregit de tomàquet. 

						Finalment, col·loca l’ou a sobre. 
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					Un ou escalfat avorrit? Ni pensar-hi! Aquí l’arrebossem perquè, siguem sincers, tot és més bo arrebossat. Aquesta és la nostra versió més entremaliada dels clàssics ous amb patates. Requereix una mica de feina? Sí, però el seu gust sempre es mereix l’esforç.
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				MILANESA D’HAMBURGUESA DE VEDELLA

				Ingredients

				
						Milanesa d’hamburguesa de vedella

						Làmines de cogombret al gust

						Tàperes al gust

						Làmines de bitxo d’Ibarra al gust

						Quètxup al gust

						Mostassa al gust

						Ruca al gust

						Mostassa a l’antiga a gust

				

				Per a la milanesa d’hamburguesa

				
						5 hamburgueses de vedella

						Q/n de sal

						Q/n de pebre negre

						Q/n de farina fluixa

						2 ous

						Pa ratllat

						Oli de gira-sol (per pintar)

				

				Utensilis

				
						Safata de forn

				

				Preparació

				
						Col·loca les hamburgueses entre dos fulls de paper de forn i estira-les amb un corró fins que tinguin un gruix d’1 cm. Posa-les en una safata i congela-les durant 1 hora. 

						Arrebossa les hamburgueses, passant-les primer per farina, després per ou batut i finalment per pa ratllat. 

						Ruixa les hamburgueses amb oli de gira-sol, sal i pebre negre i cou-les en una safata al forn a 220 ºC, girant-les a la meitat de la cocció perquè s’enrosseixin per les dues bandes. 

						Retira-les del forn, escorre-les amb paper absorbent si cal i serveix-les immediatament. 

				

				Presentació

				
						Talla la milanesa en tres trossos. 

						Col·loca les làmines de cogombret, les làmines de bitxo d’Ibarra, les tàperes, la mostassa a l’antiga i la ruca sobre els trossos de milanesa. 

						Acaba-ho afegint-hi la mostassa i el quètxup al gust. 
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					La milanesa i l’hamburguesa es troben en aquesta recepta èpica. Per què triar només una cosa, si les pots tenir totes dues? Cruixent per fora, gustosa per dins, aquesta barreja és la definició del millor dels dos mons.
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				«CORN DOG» DE PEIX

				Composició

				
						Massa de corn dog

						Salsa tàrtara

				

				Massa de corn dog

				
						450 g de peix blanc 8-10 broquetes de fusta

						Oli vegetal (per fregir)

				

				Barreja de peix

				
						60 g de pa ratllat

						5 g d’all en pols

						5 g de ceba en pols

						6 g de sal

						3 g de pebre negre

						100 g de clara d’ou

				

				Massa

				
						130 g de farina de blat

						120 g de farina de blat de moro

						12 g de llevat Royal

						12 g de sucre

						6 g de sal

						5 g de pebre vermell

						1 ou gran (aprox. 50 g)

						240 ml de llet

						15 ml de suc de llimona

				

				Salsa tàrtara

				
						240 g de maionesa

						60 g de cogombrets confitats picats

						30 g de ceba picada

						15 g de tàperes picades

						15 g de julivert fresc picat

						10 g de mostassa

						5 ml de suc de llimona

						Sal i pebre negre acabat de moldre al gust

				

				Utensilis

				
						Processador

						Bol

						Escumadora

						Safata

				

				Preparació

				
						En un bol gran, combina 450 g de peix picat amb les clares d’ou i les quantitats assenyalades de pa ratllat, all en pols, ceba en pols, sal i pebre negre. Barreja-ho bé fins que tots els ingredients estiguin completament integrats. 

						Divideix la barreja de peix en porcions iguals i forma cada porció al voltant d’una broqueta de fusta, donant-li forma de salsitxa. Assegura’t que quedin ben enganxades a la broqueta per evitar que es desfacin. 

						En un bol gran, barreja la farina de blat, la farina de blat de moro, el llevat Royal, el sucre, la sal i el pebre vermell. 

						En un altre bol, bat lleugerament 1 ou gran i després afegeix-hi la llet amb la llimona. Barreja-ho bé. 

						Aboca els ingredients humits en els ingredients secs i remena’ls fins que es combinin. La massa ha de ser espessa i suau. 

						Posa oli vegetal en una olla gran de fons gruixut. Necessitaràs prou oli perquè els corn dogs de peix quedin completament submergits. 

						Escalfa l’oli a 175 ºC. 

						Submergeix cada broqueta de peix a la massa, assegurant-te que quedi completament coberta. Deixa escórrer l’excés de massa. 

						Col·loca amb cura les broquetes de peix arrebossades a l’oli calent. 

						Fregeix-les fins que estiguin rosses, aproximadament 4-5 minuts, girant-les de tant en tant per assegurar un cocció uniforme. 

						Utilitza una cullera ranurada per treure els corn dogs i col·loca’ls en un plat folrat amb paper absorbent per eliminar l’excés d’oli. 

				

				Salsa tàrtara

				
						En un bol mitjà, barreja bé tots els ingredients. 

						Tasta-ho i rectifica la salsa amb sal i pebre al gust. 

						Refrigera la salsa tàrtara durant almenys 30 minuts abans de servir perquè els sabors es barregin. 
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					Qui ho diu que els corn dogs només es fan amb salsitxes? Capgira aquesta clàssica recepta i utilitza peix. Amb una massa cruixent i un farcit suculent, aquest corn dog és perfecte per aprofitar algun filet que t’hagi sobrat.
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				XIPS DE COL VERDA AMB SALSA DE IOGURT

				Composició

				
						Salsa de iogurt

						Col verda fregida

				

				Salsa de iogurt

				
						40 g de iogurt natural

						15 ml de suc de llimona

						1 gra d’all picat (opcional)

						2,5 g de sal

						2,5 g de pebre negre

				

				Col verda fregida

				
						300 g de col verda i vermella

						Oli de gira-sol (per fregir)

						Sal al gust

				

				Utensilis

				
						Olla

						Escumadora

						Bol

						Barnilles

				

				Salsa de iogurt

				
						En un bol petit, barreja el iogurt, el suc de llimona, l’all (si es fa servir), la sal i el pebre. 

						Bat-ho fins que estigui ben combinat. 

				

				Col verda fregida

				
						Separa les fulles de col verda de les tiges i talla-les a trossos petits amb les mans. 

						Bull aigua i afegeix-hi les fulles de col verda durant 30 segons. 

						Trasllada les fulles de col verda a un recipient amb aigua amb gel per aturar la cocció. 

						Eixuga les fulles de col verda acuradament amb paper de cuina. 

						Escalfa l’oli de gira-sol a 180 ºC i fregeix-hi les fulles de col verda de 10 a 15 segons. 

						Retira les fulles de col verda de l’oli i elimina’n l’excés de greix amb paper de cuina absorbent. 

						Serveix els xips de col verda amb salsa de iogurt i sal. 

				

				
					[image: ]
				
				
					Transforma la col verda en una deliciosa i cruixent opció amb aquesta recepta fàcil. Quan fregeixis les fulles, aconseguiràs un aperitiu irresistible que combina a la perfecció amb una salsa de iogurt fresca.
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				ARANCINI DE FIDEUS DE MARISC

				Ingredients

				
						300 g de fideus de marisc

						50 g de formatge crema

						Ratlladura de llimona

						Sal i pebre al gust

						Panko (per arrebossar)

						Farina (per arrebossar)

						Ou (per arrebossar)

						Oli de gira-sol (per fregir)

				

				Utensilis

				
						Safata

						Ganivet

						Olla

				

				Preparació

				
						Amb un ganivet, talla ben petits els fideus de marisc, però sense que es converteixin en puré. 

						Barreja els fideus picats amb el formatge crema i la ratlladura de llimona. 

						Assaona-ho al gust amb sal i pebre. 

						Forma boletes d’aproximadament 30 g cadascuna. 

						Col·loca les boletes al congelador i semicongela-les durant una hora. 

						Un cop semicongelades, passa les boletes per la farina, l’ou batut i el panko. 

						Repeteix el procés d’arrebossat per obtenir una capa més cruixent. 

						Fregeix les boletes en oli de gira-sol a 180 ºC durant aproximadament 2 minuts. 

						Retira les boletes de l’oli i col·loca-les a sobre d’un paper absorbent per eliminar l’excés de greix abans de servir-les. 
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					Transforma els fideus que et van sobrar en uns deliciosos arancini. Aquesta recepta converteix el que podria ser un plat oblidat en unes boles cruixents i gustoses. Només barreja els fideus amb una mica de formatge, forma les boletes i fregeix-les fins que estiguin ben rosses.
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				BLAT DE MORO EN TEMPURA AMB SALSA DE FORMATGE

				Composició

				
						Salsa de formatge

						Blat de moro en tempura

				

				Salsa de formatge

				
						115 g de mantega sense sal

						50 g de farina de blat per a qualsevol ús

						700 ml de llet sencera

						5 g de sal

						2,5 g de pebre negre

						250 g de formatge cheddar ratllat (o la mescla que t’agradi més)

				

				Blat de moro en tempura

				
						4 panotxes bullides

						125 g de farina de blat

						60 g de farina de blat de moro

						5 g de llevat Royal

						3 g de sal

						1 g de pebre negre

						1 ou gran

						120 ml d’aigua freda

						Oli vegetal per fregir (quantitat suficient)

				

				Preparació

				
						En una olla mitjana, fon la mantega a foc mitjà. Afegeix-hi la farina i cou-la durant 1 minut, remenant constantment. 

						Gradualment, incorpora la llet a l’olla, remenant sense parar fins que obtinguis una barreja suau i sense grumolls. 

						Fes arrencar el bull a la barreja a foc mitjà, després abaixa el foc i cou-la a foc lent durant 5 minuts, remenant constantment, fins que la salsa s’espesseixi lleugerament. 

						Retira l’olla del foc. Incorpora el formatge cheddar ratllat a la salsa i remena fins que es fongui completament. 

						Assaona la salsa amb sal i pebre al gust. 

				

				Blat de moro en tempura

				
						Talla les panotxes de blat de moro a rodanxes, sense desgranar. 

						En un bol gran, barreja les farines (de blat i de blat de moro), el llevat, la sal i el pebre negre. 

						En un altre bol, bat l’ou amb l’aigua freda. 

						Afegeix la barreja de líquids a la barreja de sòlids i bat-ho fins a obtenir una massa suau i uniforme. 

						Submergeix cada peça de panotxa a la massa de tempura, assegurant-te que queden completament cobertes. Deixa escórrer l’excés de massa. 

						Escalfa abundant oli vegetal en una paella fonda a foc mitjà-alt. 

						Fregeix les peces de panotxa per tandes, assegurant-te de no sobrecarregar la paella. 

						Fregeix-les durant 2-3 minuts per banda, fins que estiguin rosses i cruixents. 

						Retira les panotxes de la paella i col·loca-les sobre paper absorbent per eliminar l’excés d’oli. 

						Serveix-les calentes acompanyades de la salsa de formatge. 
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					Aprofita les panotxes cuites amb aquesta recepta de tempura que les transportarà a un altre nivell. Arrebossa les panotxes i fregeix-les fins que estiguin cruixents, després acompanya-les amb una deliciosa salsa de formatge.
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				BRÒCOLI FREGIT ARREBOSSAT AMB DORITOS

				Ingredients

				
						300 g de bròcoli

						1 ou (per arrebossar)

						Doritos triturats (per arrebossar)

						Oli de gira-sol (per fregir)

				

				Utensilis

				
						Olla

						Escumadora

						Safates per arrebossar

				

				Preparació

				
						Separa el bròcoli en petits brots. 

						Fes bullir aigua en una olla i escalda els brots de bròcoli durant 3 minuts. 

						Refreda el bròcoli ràpidament en un recipient amb aigua i gel, després eixuga’l amb paper de cuina. 

						Submergeix els brots de bròcoli (només la part de la flor, no la tija) en ou batut. 

						Cobreix-los amb els Doritos triturats. 

						Escalfa l’oli de gira-sol a 180 ºC. Fregeix els brots arrebossats fins que estiguin rossos. 

						Retira’ls i escorre’ls sobre paper de cuina. 
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					Bròcoli que s’està posant trist a la nevera? Fes-lo cruixent! Arrebossa els brots amb Doritos triturats i fregeix-los. És la manera perfecta per aconseguir que a tothom li encanti el bròcoli!
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			Agraïments

			Aquest llibre, La nevera mig plena, és el fruit d’un projecte compartit entre nosaltres, Jordi, Martí i Marc. Però, com passa amb qualsevol cuina ben feta, res d’això seria possible sense els ingredients perfectes: les persones que ens han acompanyat en aquest viatge.

			Volem agrair especialment a Xecma i Panos, que ens han ajudat a donar forma a les receptes a la cuina; a Joan Pujol Creus, per captar amb la seva càmera l’essència d’aquest projecte amb unes fotografies meravelloses; i a l’equip de La Masia, el nostre espai de I+D, per ser còmplices en menjar-se tot el que hem anat preparant.

			També agraïm al nostre editor, David Figueras, de Planeta, per creure en aquesta idea des del principi i apostar per fer-la realitat.

			Als nostres pares, per concebre’ns; als germans i amics, per acompanyar-nos sempre, i, sobretot, a tu, que tens aquest llibre a les mans, per voler formar part d’aquest petit univers d’aprofitament, creativitat i amor per la cuina.

			Sense vosaltres, res d’això seria possible. Gràcies de tot cor!
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			Índex de receptes

			Albergínia escalivada amb burrata i oli d’herbes

			Amanida Cèsar amb crostons de pizza vella

			Amanida de carbassó confitat amb formatge de cabra i pistatxo

			Amanida de fonoll i espinacs amb sardines de llauna

			Amanida de «noodles»

			Amanida panzanella

			Amanida verda amb gaspatxo de pela de cogombre

			Arancini de fideus de marisc

			Bagel amb hamburguesa de carbassó i mozzarella

			Banana bread

			Barretes energètiques

			Blat de moro en tempura amb salsa de fotmatge

			Bròcoli fregit arrebossat amb Doritos

			Burrito de xai rostit

			Carbassa farcida amb salsa bolonyesa i formatge gratinat

			Causa limenya, i una bona causa

			Cheesecake de cafè

			Clafouti de fruita

			Coca de pancakes estil croque-madame

			Coca de pasta de full amb guisat i ceba confitada

			Coliflor «mac n’ cheese»

			Confitat de ceba vermella

			Confitat de cogombre

			Confitat de pastanaga

			Confitat de raves petits

			Cookies XL

			«Corn dog» de peix

			Crema d’untar de xocolata

			Crep de samfaina amb ou ferrat i sriracha

			Crestes de guisat de carn

			Croqueta de moniato escalivat amb formatge i bacó

			Cuscús amb làmines de coliflor

			Còctel de llaunes

			Entrepà de croissant planxat amb pollastre a l’ast

			Esmorzar «Deep Dish Chicago Style Pizza»

			Espaguetis amb bolonyesa vegetariana

			Espaguetis de carbassó amb pesto

			«Financiers»

			«Fish cake»

			Flam de torró

			Formatjada amb guisat de xai i rave petit confitat

			Frittata d’espaguetis amb salsa de bolets

			Granissat de cireres amb salsa de xocolata calenta i nata muntada

			Guisat de cigrons fregits amb salsa tzatziki i cogombre confitat

			Hamburguesa de bolets en tempura amb salsa agredolça i formatge gruyère

			Katsu sando (entrepà japonès) amb cremós de carbonara

			Mermelada de fruita

			Milanesa d’hamburguesa de vedella

			Muffin de tomàquet, formatge feta i oliva negra

			Navalles de llauna al pesto

			Olives especiades

			Ou villaroy amb patates palla i sofregit

			Pastís de creps amb xocolata i dolç de llet

			Pastís de natxos

			Pastís tatin de poma

			Patata aixafada amb sobrassada i musclos

			Pate de remolatxa

			Paté de pebrot del piquillo

			Pavlova

			Pebrot de Padrón estil xili de jalapa «Popper»

			Pizza de bròcoli

			«Pokebowl» de bullit madrileny

			Pollastre a la cervesa

			Polo de pinya

			Polo de plàtan i llima banyat en xocolata

			Púding

			Quiche

			Rotlle de primavera fregit «obert»

			Sangria de fruits vermells

			Sardines en tempura amb maionesa de llimona

			Seitons de llauna amb tàrtar de tomàquet madur

			Sopa de ceba amb «noodles» gratinats

			Sopa freda de figues amb escopinyes de llauna i pomelo

			Suflé de restes de formatges

			Suflé de xocolata

			Torrades de Santa Teresa

			Truita de Doritos i xips

			Verdures amb coco i «noodles» d’arròs

			Xips de col verda amb salsa de iogurt

			Xips de pela de patata amb maionesa brava
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