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Cuinar és generds. | en aquests tallers
de cuina tothom ha compartit alldé que
sap i que pot ser Gtil a la resta.

Des de Reus, Amposta i Badalonag,
persones d’'arreu del mén han construit
aquest receptari per ensenyar i per
aprendre idees i receptes d'aprofitament.

Moltes grdcies!



RECEPTES | IDEES D’APROFITAMENT D’ARREU DEL MON

CROQUETES
DE CIGRONS

Ingredients

« 400 g de cigrons +  Paratllat

« Restes d'arros d'un altre apat - 1culleradeta de curri

+ Una mica de ceba « % culleradeta de comi
« lgradall « Olidoliva

+ Restes d'alguna verdura

Elaboracio

1 — Trinxem la ceba i I'all a trossos molt petits.

2 — Aixafem una mica els cigrons amb una forquilla i hi afegim
I'all, la ceba, la verdura tallada petita o ratllada i I'arrds cuit.

3 — Hi posem sal i pebre i hi afegim una culleradeta de curri i
mitja de comi.

4 — Hi aofegim pa ratllat fins que tingui una textura que es pugui
manipular bé.

5 — Donem forma a les croquetes.

6 — Les fem a la planxa amb una goteta d'oli a la paella.

+ IDEES D'APROFITAMENT

«  Amb els llegums podem fer d'altres dpats, especialment
hamburgueses, croquetes, delicioses si tenim restes de
mandonguilles... Una manera moniato cuit.
deliciosa de menjar-los i una bona A més, podem aprofitar el dia que
font de proteina si ens les mengem ens hi posem per fer-ne mési
juntament amb un cereal. després congelar-les, si les separem

«  Aquesta recepta ens pot servir amb un paper de forn entre capa
també per aprofitar restes d’arros i capa no ens costaran gens de

i de verdures que ens han sobrat descongelar!



RECETAS E IDEAS DE APROVECHAMIENTO DE TODO EL MUNDO

CROQUETAS
DE GARBANZOS

Ingredientes

+ 400 g de garbanzos

+ Restos de arroz de otra comida
+ Un poco de cebolla

+ ldiente de gjo

* Restos de alguna verdura

Elaboracion

Pan rallado

1 cucharadita de curry

% cucharadita de comino
Aceite de oliva

1 — Picamos la cebolla y el ajo a trozos muy pequenos.
2 — Chafamos un poco los garbanzos con un tenedor y afadimos
el gjo, la cebollg, la verdura cortada pequenao rallada y el arroz

cocido.

3 — Ponemos sal y pimienta y afnadimos una cucharadita de curry

y media de comino.

4 — Agregamos pan rallado hasta que tenga una textura que se

pueda manipular bien.
5 — Damos forma a las croquetas.

6 — Las hacemos a la plancha con una gotita de aceite en la sartén.

+ IDEAS DE APROVECHAMIENTO

Con las legumbres podemos

hacer hamburguesas, croquetas,
albéndigas... Una deliciosa manera
de comerlas y una buena fuente de
proteina si las comemos junto con un
cereal.

Esta receta nos puede servir también
para aprovehar restos de arroz y

de verduras que nos han sobrado

de otras comidas, especialmente
deliciosas si tenemos restos de
boniato cocido.

Ademds, podemos aprovechar el dia
que nos ponemos a hacerlas y hacer
mds cantidad y congelarlas. Si las
separamos con un papel de horno
entre capa y capa no nos costardn
de descongelar.



RECEPTES | IDEES D’APROFITAMENT D’ARREU DEL MON

BOLONYESA
DE LLENTIES

Ingredients

» 400 g de llenties cuites .
+ 2gransdall .
+ 2cebes + Sal
+ lbranca d'api .
+ 3 pastanagues .

Elaboracioé

1 — Trinxem ben petits I'all i la ceba.
2 — Ratllem l'api i la pastanaga.

500 ml de tomaquet triturat
Oli d'oliva

Pebre negre
Orenga seca

3 — En una cassola amb una mica d’oli sofregim la ceba i I'all fins que
la ceba estigui transparent. Hi afegim I'api i la pastanaga i ho deixem

sofregir una estona més.

4 — Afegim el tomaquet triturat, pebre negre i orenga seca. Ho cuinem
durant 5 minuts. Per aquesta recepta no volem que el tomdquet es

redueixi massa.

5 — Rentem les llenties, les triturem una mica amb ajuda d’'una batedora

de ma o d'una forquilla i les afegim al sofregit.

6 — Ho remenem bé i ho deixem coure tot junt uns minuts.

+ IDEES D'APROFITAMENT

+  Podem utilitzar altres verdures que ens
interessi acabar (carbassé, pebrot,
nap, porro..) o adaptar-la segons les
verdures de cada temporada.

+  Podem fer servir les puntes de la ceba
tendra o del porro en lloc de la ceba
per fer el sofregit.

«  Quan utilitzem verdures com ara
pastanagues o patates tenim
el costum de pelar-les. Perd ens

podem estalviar aquest tempsii el
malbaratament d’'una part de I'aliment
si les utilitzemn amb pell. Prenen el
mateix temps a cuinar-se, aporten
sabor i propietats nutricionals Gniques.
Si prefereixes pelar-les, pots guardar
les peles dins una bossa de pldstic

o una carmanyola al congelador i
afegir-les a la cassola el dia que facis
un brou.



RECETAS E IDEAS DE APROVECHAMIENTO DE TODO EL MUNDO

BOLONESA
DE LENTEJAS

Ingredientes

» 400 g de lentejas cocidas + 500 ml de tomate triturado
+ 2dientes de ajo « Aceite de oliva

+  2cebollas + Sdal

+ lrama de apio +  Pimienta negra

«  3zanahorias « Orégano seco

Elaboracioén

1 — Picamos bien finos el ajo y la cebolla.

2 — Rallamos el apio y la zanahoria.

3 — En una cazuela con un poco de aceite sofreimos la cebolla y el ajo
hasta que la cebolla esté transparente. Afladimos el apio y la zanahoria y 1o
dejamos sofreir un rato mas.

4 — Anadimos el tomate triturado, pimienta negra y orégano seco. Lo
cocinamos durante 5 minutos. Para esta receta no queremos que el tomate
se reduzca demasiado.

5 — Lavamos las lentejas y las trituramos un poco con ayuda de una batidora
de mano o de un tenedor y las afnadimos al sofrito.

6 — Lo mezclamos bien y lo dejamos cocer junto unos minutos.

+ IDEAS DE APROVECHAMIENTO

Podemos utilizar otras verduras

que nos interese terminar, como
calabacin, pimiento, nabo, puerro... o
adaptarla segun las verduras de cada
temporada.

Podemos usar las puntas de la
cebolla tierna o del puerro en lugar de
la cebolla para hacer el sofrito
Cuando utilizamos verduras como
zanahorias o patatas tenemos la
costumbre de pelarlas. Pero nos

podemos ahorrar ese tiempo y el
desperdicio de parte del alimento

si las utilizamos con piel. Tardan el
mismo tiempo en cocinarse, aportan
sabor y propiedades nutricionales
Unicas.

Si prefieres pelarlas, puedes guardar
les pieles dentro de una bolsa de
plastico o una fiambrera en el
congelador y afadirlas a la olla el dia
que hagas un caldo.



RECEPTES | IDEES D’APROFITAMENT D’ARREU DEL MON

AJO MULERO

Ingredients

+ 180 gde pasec + ) gotdaigua
+ 200 g de patata « Ol

« lgradall + Sal

+ Jceba + Pebre

- ltomaquet

+ '»culleradeta de pebre vermell dolg

Elaboracio

1 — Rentem les patates, les pelem i les tallem a ldmines.

2 — Rentem el tomaquet, traiem la part que té el suc i els pinyols (ho guardem
per una altra preparacié) i el tallem a daus petits.

3 — Trinxem l'all i la ceba. Els sofregim fins que estiguin transparents i els
reservem.

4 — Fregim les patates amb oli a foc mitja i amb una mica de sal, pebre

i pebre vermell. Volem que quedin una mica toves.

5 — Afegim la ceba, I'all i el tomaquet i ho sofregim tot junt.

6 — Afegim l'aigua i deixem que la patata s’acabi de cuinar.

7 — Mentre es va cuinant la patata, trossegem el pa.

8 — Quan la patata ja estigui cuita, hi afegim els trossos de pa i ho remenem tot
perqué agafi una consisténcia homogénia. Ho cuinem a foc baix i afegim una
mica d'aigua només si veiem que en necessita.

9 — Quan veiem que la barreja s’ha assecat i ha quedat quallada, la podem
girar, afegir una mica d'oli a la paella i fer-la per l'altra banda.

10 — Ens ha de quedar amb I'aspecte d'una truita de patata tradicional.

1 4
+ IDEES D'APROFITAMENT
+  Lapart que no utilitzem del tomaquet «  Del pasec en podem fer moltes
la podem barrejar amb oli i sal i receptes. Farina de galeta per
deixar-ho a la nevera per quan arrebossar, crostons de pa per afegir
vulguem fer un pa amb tomaquet. Si a sopes i cremes, migas, torrijas. etc.

no ho hem de fer servir aviat podem
congelar aquesta mateixa barreja en
un potet de vidre o una glagonera.



RECETAS E IDEAS DE APROVECHAMIENTO DE TODO EL MUNDO

AJO MULERO

Ingredientes

+ 180 g de pan seco + Y% vasodeagua
+ 200 g de patata « Aceite

« ldiente de gjo « Sal

+ J2cebolla +  Pimienta

+ ltomate

« '»cucharadita de pimentdn dulce

Elaboracion

1 — Lavamos las patatas, las pelamos y las cortamos a ldminas.

2 — Lavamos el tomate, quitamos la parte que tiene el jugo y las semillas

(lo guardamos para otra preparacién) y lo cortamos a dados pequeios.

3 — Picamos el ajo y la cebolla. Los sofreimos hasta que estén transparentes

y los reservamos.

4 — Freimos las patatas con aceite a fuego medio, y afiadimos un poco de sal,
pimienta y pimentén. Queremos que queden un poco blanditas.

5 — AAadimos la cebolla, el ajo y el tomate, y lo sofreimos todo junto.

6 — Anadimos el agua y dejamos que la patata se acabe de cocinar.

7 — Mientras se va cocinando la patata, troceamos el pan.

8 — Cuando la patata ya esté cocida, afiadimos los trozos de pan y mezclamos
todo para que coja una consistencia homogénea. Lo cocinamos a fuego bajo
y aiadimos un poco de agua sélo si vemos que lo necesita.

9 — Cuando veamos que la mezcla estd seca y cuajada, la podemos girar,
afiadiendo un poquito de aceite a la sartén antes de cocinarla por el otro lado.
10 — Nos tiene que quedar con el aspecto de una tortilla de patata tradicional.

+ IDEAS DE APROVECHAMIENTO

+  Laparte que no utilizamos del tomate +  Con el pan seco podemos hacer
la podemos mezclar con aceite y sal muchas recetas. Pero una manera
y dejarlo en la nevera para cuando de evitar que nos quede seco es
queramos hacer pan con tomate. Si cortarlo a rebanadas y guardarlo en
no lo vamos a emplear dentro de poco el congelador para sacar-lo a medida
lo podemos congelar en un bote de que lo necesitemos.

cristal o en una cubitera.



RECEPTES | IDEES D’APROFITAMENT D’ARREU DEL MON

AREPAS AMB
POLLASTRE

Ingredients
PER A LA MASSA PER A LA FARSA
+ 360 g de farina de blat de moro « 1pitde pollastre
precuinada (tipus P.AN.) « lceba
+ 600 ml daigua « 1pebrot verd
* Una miqueta de sal « 3tomaquets
+  Una miqueta d'oli
0o « Una miqueta de sal i pebre
Elaboracio

1 — Per fer la farsa cuinem el pit de pollastre en aigua amb sal i pebre
durant 20 o 30 minuts. Deixem refredar i desfem la carn a trossets amb
I'ajuda de dues forquilles.

2 — Tallem a daus la ceba, el tomaquet i el pebrot. Ho posem a la paella
amb oli i ho sofregim. A I'GItim moment, hi afegim la carn de pollastre
esfilagarsada.

3 — Per la massa, barregem tots els ingredients en un bol. Ho pastem
durant 10 minuts fins a tenir una massa homogénia que no s’enganxi.
Es pot corregir la quantitat d'aigua o de farina.

4 — Amb les mans humides, fem boletes (4-8 unitats) i les aixafem
damunt d’'un paper vegetal.

5 — Escalfem una planxa o una paella amb una mica d’oli i daurem

les arepas pels dos costats a foc mitja.

6 — Obrim per un lateral les arepas encara calentes i les farcim.

Es poden complementar amb formatge, alvocat, platan verd...

1 4
+ IDEES D’'APROFITAMENT
+ Lesreceptes traspassen fronteres. Des per al sofregit de la farsa: pastanaga,
de Colombia i Venezuela ens arriba porro, alberginia, api...
una idea d'aprofitament molt versatil. A més, es poden completar amb

. Podem aprofitar tot tipus de verdures llegums enlloc de carn.



RECETAS E IDEAS DE APROVECHAMIENTO DE TODO EL MUNDO

AREPAS
CON POLLO

Ingredientes
PARA LA MASA PARA EL RELLENO
« 360 g de harina de maiz « 1pechuga de pollo
precocida (tipo P.AN.) «  lcebolla
+ 600 mlde agua « 1 pimiento verde
+ Un poco de sal + 3 tomates
+ Unpoco de aceite
o « Unpoco de sal y pimienta
Elaboracion

1 — Para hacer el relleno cocinamos la pechuga de pollo en agua con sal
y pimienta durante 20 o 30 minutos. Dejamos enfriar y deshilachamos la
carne con la ayuda de dos tenedores.

2 — Cortamos a dados la cebollg, el tomate y el pimiento. Lo ponemos
todo en una sartén con aceite y lo sofreimos. En el dltimo momento,
afadimos la carne de pollo deshilachada.

3 — Para la masa, mezclamos todos los ingredientes en un bol. Lo
amasamos durante 10 minutos hasta tener una masa homogénea que
no se pegue. Podemos corregir con mds agua o harina.

4 — Con las manos humedecidas, hacemos bolitas (4-8 unidades)

y las aplastamos encima de papel vegetal.

5 — Calentamos una sartén o una plancha con un poco de aceite

y doramos las arepas por los dos lados a fuego medio.

6 — Abrimos por un lateral las arepas todavia calientes y las rellenamos.
Se pueden complementar con queso, aguacate, pldtano macho..

+ IDEAS DE APROVECHAMIENTO

«  Las recetas traspasan fronteras. Desde
Colombia y Venezuela nos llega esta
idea de aprovechamiento muy versatil. -
+  Podemos aprovechar muchos tipos

de verduras para el sofrito: zanahoria,
puerro, berenjena, apio..

Ademds, se pueden completar con
legumbres en lugar de la carne.



RECEPTES | IDEES D’APROFITAMENT D’ARREU DEL MON

TRUITA
D’APROFITAMENT

Ingredients

+ 4ous

+ Patata, moniato, pastanaga...
* lceba

+ Una mica d'oli
+ Una miqueta de sal

Elaboracioé

1 — Fem servir qualsevol verdura que tinguem sobrant ja cuinadai la
trossegem: patata bullida i bleda bullida, moniato al forn, pastanaga
o espinacs al vapor...

2 — Tallem la ceba a trossets. La daurem en una paella amb una mica
d'oli. Baixem el foc i deixem que caramel-litzi.

3 — Amb l'ajuda de dos bols, trenquem els ous d’'un en un

per comprovar que no ens cau part de la closca.

4 — Barregem els ous amb la ceba caramel-litzada i la verdura. Afegim
una mica de sal.

5 — En una paella que no s’enganxi, afegim la barreja i cuinem un parell
de minuts fins que qualli. Amb I'ajuda d'un plat, li fem la volta i cuinem
uns minuts més.

6 — Traiem del foc, tallem i servim.

+ IDEES D'APROFITAMENT

«  Latruita és una recepta perfecta per pernil, botifarra, formatge o altres
a donar un segon Us a unes verdures ingredients que vulguem acabar.
cuinades. Es pot fer de qualsevol +  Tinguem cura quan manipulem els
verdura, préviament cuinada fins ous. Millor que ens assegurem que
que estigui tova. queda I'ou ben cuinat.

+  També hi podem afegir miques de



RECETAS E IDEAS DE APROVECHAMIENTO DE TODO EL MUNDO

TORTILLA DE
APROVECHAMIENTO

Ingredientes

4 huevos

- Patatq, boniato, zanahoria...
* 1lcebolla

+ Un poco de aceite

+ Un poco de sal

Elaboracion

1 — Usamos cualquier verdura que tengamos sobrante ya cocinada: patata
y acelga hervida, boniato al horno, zanahoria o espinacas al vapor...

2 — Cortamos la cebolla a trozos. La doramos en una sartén con un poco
de aceite. Bajamos el fuego y dejamos que caramelice.

3 — Con la ayuda de dos boles, rompemos los huevos uno por uno para
comprobar que no cae nada de cdscara.

4 — Mezclamos los huevos con la cebolla caramelizada y la verdura.
Anadimos un poco de sal.

5 — En una sartén que no se pegue, anadimos la mezcla y cocinamos

un par de minutos hasta de cuaje. Con la ayuda de un plato, volteamos
y cocinamos unos minutos mas.

6 — Retiramos del fuego, cortamos y servimos.

+ IDEAS DE APROVECHAMIENTO

« Latortilla es una receta perfecta para de jamén, butifarra, queso u otros
dar un segundo uso a verduras ya ingredientes que queramos terminar.
cocinadas. Se puede usar cualquier »  Debemos manipular los huevos con
verdura, cocida previamente hasta cuidado. Mejor que nos aseguremos
ablandarla. que estdan bien cocinados.

«  También podemos anadir trocitos



RECEPTES | IDEES D’APROFITAMENT D’ARREU DEL MON

Ingredients

« 500 g de peix blanc (llug, nero..)  «  Una tassa d’'aigua

+ 2 pebrot vermells o verds « Una cullerada de comi,

+ 2cebes gingebre i carcuma en pols
+ 3 tomaquets * Una mica de coriandre fresc
* 2 pastanagues + Una mica d'oli

« 3 grans dall « Una miqueta de sal i pebre

« 1lllimona

Elaboracio

1 — Pelem la cebail'alli els tallem petits. Rentem la pastanaga i el pebrot
i els tallem a rodanxes o a tires fines. Ratllem el tomaquet.

2 — En una paella gran, amb tapa, escalfem una mica d’oli i sofregim I'all

i la ceba. La paella pot substituir el tagine, la cassola tradicional.

3 — Afegim les espécies moltes i la sal. Remenem i aboquem el tomaquet.
4 — Afegim la pastanaga, el pebrot i 'aigua. Tapem i cuinem a foc mitja
uns 5-10 minuts.

5 — Tallem la llimona a rodanxes i trinxem el coriandre fresc. El coriandre
es pot substituir per altres herbes aromatiques fresques.

6 — Repartim els trossos de peix per sobre de les verdures. Cobrim amb les
rodanxes de llimona i les herbes aromatiques. Tapem i cuinem a foc suau
durant 15 minuts fins que el peix estigui fet.

7 — Servim calent, acompanyat de cuscUs o pa.

+ IDEES D'APROFITAMENT

«  Laforma del tagine permet cuinar els amb una base d'espeécies, verdures i
aliments aprofitant la condensacio fruites, depenent de la disponibilitat i
del vapor de la coccid. temporada.

«  Es poden fer servir diferents peces de
carn o peix que es cuinen a foc suau



RECETAS E IDEAS DE APROVECHAMIENTO DE TODO EL MUNDO

TAGINE
DE PESCADO

Ingredientes
+ 500 g de pescado blanco « 1llimén

(merluza, mero...) + Unataza de agua
« 2 pimientos rojos o verdes « Una cucharadita de comino,
« 2cebollas jengibre y circuma molidos
+ 3tomates « Un poco de cilantro fresco
+ 2zanahorias « Unpoco de aceite
+ 3dientes de gjo « Un poco de sal y pimienta

o 7

Elaboracion

1 — Pelamos la cebolla y el ajo y lo cortamos fino. Lavamos la zanahoria

y el pimiento y los cortamos a rodajas o a tiras finas. Rallamos el tomate.

2 — En una sartén grande, con tapa, calentamos un poco de aceite i sofreimos
el djo y la cebolla. La sartén puede sustituir el tagine, la cazuela tradicional.

3 — Anadimos las especies molidas y la sal. Removemos y ponemos el tomate.
4 — Agregamos la zanahoriag, el pimiento y el agua. Tapamos y cocinamos

a fuego medio unos 5-10 minutos.

5 — Cortamos el limén a rodajas y picamos el cilantro fresco. El cilantro se
puede sustituir por otras hierbas aromaticas frescas.

6 — Repartimos los trozos de pescado sobre las verduras. Cubrimos con las
rodajas de limén y las hierbas aromdaticas. Tapamos y cocinamos a fuego
suave durante 15 minutos hasta que el pescado esté listo.

7 — Servimos caliente acompanado de cuscUs o pan.

+ IDEAS DE APROVECHAMIENTO

+  Laforma del tagine permite cocinar cocinan a fuego suave con una
los alimentos aprovechando la base de especias, verduras y frutas,
condensacion del vapor de la coccioén. dependiendo de la disponibilidad y
»  Se pueden usar para diferentes temporada.

piezas de carne o pescado que se



RECEPTES | IDEES D’APROFITAMENT D’ARREU DEL MON

PANCAKES DE
PLATAN MADUR

Ingredients
+ 1platan ben madur « lou
« % gotde llet (vegetal +  Altres restes de fruita,
o de vaca) fruita seca, espécies,
« % gotde flocs de cacau...
civada
o 7
Elaboracio

1 — Pelem el platan i el tallem a trossos.

2 — Hi afegim la llet, I'ou i els flocs de civada.

3 — Ho batem amb la batedora de ma fins que tingui

una textura homogeénia.

4 — Pintem una paella amb oli i 'escalfem a foc mig.

5 — Amb un cullerot posem a la paella pilonets

de massa i deixem que agafin forma rodona sense tocar-los.
6 — Els deixem fer fins que veiem que comencen a sortir-li
foradets, aixo indica que ja estan a punt per donar-li la volta.
7 — Els girem i els deixem fer per I'altra cara.

8 — Els podem menjar sols o amb fruita, iogurt, mel, fruits secs

trinxats...

14

+ IDEES D’APROFITAMENT

+  Les fruites madures es poden fer servir  «  Sino vols que et madurin els platans
per fer gelats, batuts, melmelades o tan rapid, pela’ls i guarda’ls en una
sucs! carmanyola tapada a la nevera.

+  Saps que els platans amb taques +  Pots servir aquests pancakes posant-
marrons tenen una quantitat més hi a sobre restes que vulguis acabar
elevada de substdncies que ens d'altres fruites, de fruita seca o
ajuden a reforgar el nostre sistema deshidratada, trossets de xocolata...

immunologic?



RECETAS E IDEAS DE APROVECHAMIENTO DE TODO EL MUNDO

PANCAKES DE
PLATANO MADURO

Ingredientes

« 1plétano bien maduro *  lhuevo

« % vaso de leche (vegetal « Otros restos de fruta, frutos
o de vaca) Secos, especias, cacao...

+ 2 vaso de copos de avena

Elaboracioén

1 — Pelamos el platano y lo cortamos a trozos.

2 — AAadimos la leche, el huevo y los copos de avena.
3 — Lo batimos con la batidora de mano hasta que tenga una
textura homogénea.

4 — Pintamos una sartén con aceite y la calentamos a fuego medio.
5 — Con un cucharén ponemos en la sartén montanitas de masa

y dejamos que cojan forma redonda sin tocarlas.

6 — Los dejamos hacer hasta que veamos que empiezan a salirle
agujeritos, esto indica que ya estdn listos para darles la vuelta.

7 — Los giramos y los dejamos hacer por el otro lado.

8 — Los podemos comer solos o con fruta, yogurt, miel, frutos secos
picados...

+ IDEAS DE APROVECHAMIENTO

+  Las frutas maduras se pueden «  Sino quieres que te maduren
usar para hacer helados, batidos, tan répido los platanos, pélalos y
mermeladas o zumos! gudrdalos en una fiambrera cerrada
«  ¢Sabes que los platanos con manchas en la nevera.
marrones tienen una cantidad mas «  Puedes servir estos pancakes
elevada de sustancias que nos poniendo encima restos que quieras
ayudan a reforzar nuestro sistema terminar de otras frutas, de frutos
inmunolégico? secos o deshidratados, trocitos de

chocolate...



RECEPTES | IDEES D’APROFITAMENT D’ARREU DEL MON

FRIJOLES
A ESTIL CUBA

Ingredients

« 300 g de fesols negres - lldaigua

+ 1 pebrot vermell + Una culleradeta de comi molt
* 1pebrot verd « Una mica de coriandre fresc

+ lceba « Una mica d'oli

+ ltomaquet « Una miqueta de sal i pebre

+ 2grans dall

Elaboracio

1 — Posem els fesols en remull submergits en aigua freda durant 8-12 hores.
2 — Tallem a trossets petits la ceba i I'all.

3 — Rentem els pebrots i els tallem a daus. Ratllem el tomdquet amb la pell
i llavors.

4 — En una cassola amb una mica d'oli sofregim la ceba, I'all i el pebrot.
Després afegim el tomaquet i les espécies.

5 — Hi aboquem els fesols escorreguts i cobrim amb aigua freda. Deixem
que arrenqui el bull suau i cuinem fins que estiguin tous. Si tenim una olla
rapida, estalviarem temps i energia.

6 — Piquem el coriandre fresc i 'afegim, ja apartat del foc.

7 — Tastem i rectifiquem de sal i servim quan encara esta calent.

+ IDEES D'APROFITAMENT

«  Elsllegums estan presents en moltes «  Per aprofitar I'energia emprada
receptes tradicionals d'arreu del en coure’ls, podem fer-ne mésii
mon. Son versdtils, econdomiques i, la resta congelar-los en porcions
combinades amb un cereal i verdures, o transformar-los en cremes o
ens permeten fer plats complets a hamburgueses vegetals.

nivell nutricional.



RECETAS E IDEAS DE APROVECHAMIENTO DE TODO EL MUNDO

FRIJOLES AL
ESTILO CUBANO

Ingredientes

+ 300 g de frijoles negros
+ 1 pimiento rojo

« 1 pimiento verde

+ lcebolla

+ ltomate

+ 2dientes de gjo

Elaboracion

11de agua

Una cucharadita de comino
molido

Un poco de cilantro fresco
Un poco de aceite

Un poco de sal y pimienta

1 — Ponemos los frijoles en remojo sumergidos en agua fria durante 8-12 horas.
2 — Cortamos a trozos pequefios la cebolla y el ajo.
3 — Lavamos los pimientos y los cortamos a dados. Rallamos el tomate con la

piel y las semillas.

4 — En una cazuela con un poco de aceite sofreimos la cebollg, el ajo

y el pimiento. Después anadimos el tomate y las especias.

5 — Agregamos los frijoles escurridos y cubrimos con agua fria. Calentamos
hasta que tanga un hervor suave y mantenemos hasta que estén blandos.
Si tenemos una olla exprés ahorraremos tiempo y energia.

6 — Picamos el cilantro fresco y lo anadimos, una vez apartado del fuego.

7 — Probamos y rectificamos de sal y servimos cuando aln estd caliente.

+ IDEAS DE APROVECHAMIENTO

+ Laslegumbres estdn presentes en
muchas recetas tradicionales de
diferentes partes del mundo. Son
versdtiles, econémicas y, combinadas
con un cereal y verduras, nos permiten
hacer platos completos a nivel
nutricional.

Para aprovechar la energia usada en
cocinarlas, podemos hacer de mas
y el resto congelarlas en porciones

o transformarlas en cremas o
hamburguesas vegetales.



RECEPTES | IDEES D’APROFITAMENT D’ARREU DEL MON

CREPS AMB
FRUITA MADURA

Ingredients

+ . gotde llet o beguda vegetal
e lou

»  Dues cullerades de farina

«  Fruites madures o tocades

e Una mica de fruits secs

* Un polsim d’espécies

Elaboracioé

1 — Rentem i tallem la fruita madura, aprofitant la pell si es pot: pera,
poma, pruna, préssec, platan...

2 — Barregem la llet, I'ou i la farina.

3 — Ho batem amb la batedora de ma fins que tingui una textura
homogeénia i liquida.

4 — Podem afegir-hi alguna espécie al gust: canyella, gingebre en pols...
5 — Pintem una paella amb oli i 'escalfem.

6 — Amb un cullerot posem massa a la paella i 'escampem fent

una capa fina i rodona.

7 — Quan la massa estigui quallant, afegim la fruita tallada

i, opcionalment, fruits secs trossejats.

8 — El dobleguem per a la meitat, 'acabem de coure pels dos costats
i servim.

+ IDEES D'APROFITAMENT
+  Les fruites madures s6n més dolces Si s'oxida, com la poma, I'hem de
i gustoses, si les afegim a una barrejar amb una mica de suc de
preparacié dolga, com uns crepes, un llimona o taronja.
pa de pessic o unes madalenes,jano  «  També podem fer creps sense ou ni
caldrd que hi afegim sucre. farina fent servir farina de cigrons. Aixi
«  Perevitar que madurin més, podem també seran aptes per a intolerants al
rentar-les i trossejar-les per a tenir gluten o al'ou.

llestes a la nevera o al congelador.



RECETAS E IDEAS DE APROVECHAMIENTO DE TODO EL MUNDO

CREPES CON
FRUTA MADURA

Ingredientes

« % vaso de leche o bebida «  Frutas maduras o golpeadas
vegetal + Un poco de frutos secos

+ Thuevo « Una pizca de especias

+ Dos cucharadas de harina

Elaboracion

1 — Lavamos y cortamos la fruta madura, usando también la piel si se
puede: pera, manzana, ciruela, melocotén, platano..

2 — Mezclamos la leche, el huevo y la harina.

3 — Lo batimos con la batidora de mano hasta que tenga una textura
homogénea y liquida.

4 — Podemos anadir alguna especia al gusto: canelq, jengibre en polvo..
5 — Pintamos una sartén con aceite y la calentamos.

6 — Con un cucharén ponemos masa en la sartén y la esparcimos
haciendo una capa fina y redonda.

7 — Cuando la masa esté cuajando, afadimos la fruta cortada y,
opcionalmente, frutos secos troceados.

8 — Lo doblamos por la mitad, lo acabamos de cocinar por los dos lados
y servimos.

+ IDEAS DE APROVECHAMIENTO

+  Las frutas maduras son mds dulces congelador. Si se oxida, como la
y gustosas, si las afnadimos a una manzanag, la tenemos que mezclar
preparacion dulce, como unos crepes, con un poco de zumo de limén o de
un bizcocho o unas madalenas, ya no naranja.
serd@ necesario anadir azdcar. +  Podemos hacer las crepes sin huevo ni
+  Paraevitar que maduren mds, harina usando harina de garbanzo. De
podemos lavarlas y trocearlas para esta forma también serdn aptas para

tenerlas a punto en la nevera o el intolerantes al gluten o al huevo.



RECEPTES | IDEES D’APROFITAMENT D’ARREU DEL MON

ARROS CONGRI
CUBA

Ingredients

- 300 g d'arros blanc llarg « 1fulla de llorer

« 250 g de fesols vermells o negres + 1lldaigua

* 2 pebrots *  Una mica doli

+ 2cebes * Una miqueta de sal

* 4grans dall

Elaboracioé

1 — Posem els fesols en remull submergits en aigua freda durant 8-12 hores.
2 — Els escorrem i els cuinem a foc suau partint d'aigua freda. Hi afegim
una fulla de llorer. També es poden fer en una olla rapida.

3 — Quan ja estiguin tous, els escorrem guardant I'aigua de coccié.

4 — Tallem a trossets petits el pebrot, la ceba i I'all i ho sofregim tot en una
cassola.

5 — Mesurem l'arrds en gots o en tassetes per després calcular la quantitat
d’'aigua que necessitarem.

6 — Rentem l'arros i I'afegim a la cassola. El remenem una mica per segellar
I'arros.

7 — Afegim l'aigua de coccid dels fesols fent servir dues parts de liquid per
una d'arros.

8 — Cuinem a foc mitja durant 15 minuts i afegim els fesols. Remenem bé

i deixem coure 5 minuts més, fins que no quedi aigua. Tapem i deixem
reposar uns minuts abans de servir.

14
+ IDEES D'APROFITAMENT
+  Combinar llegums i cereals, com +  Siensen sobrauna mica, podem
I'arrds, és una base perfecta per a fer aixafar-ho tot amb una forquilla
un plat complet. i convertir-ho en unes croquetes
+ A més, aprofitem I'aigua de coccid dels vegetals.

llegums per a I'arrds, aixi té tot el gust i
nutrients.



RECETAS E IDEAS DE APROVECHAMIENTO DE TODO EL MUNDO

ARROZ CONGRI
CUBANO

Ingredientes

+ 300 gde arroz blanco largo * 1hoja de laurel

+ 250 g de alubias negras o rojas + lldeagua

* 2 pimientos + Unpoco de aceite
+ 2cebollas + Unpoco de sal

+ 4dientes de gjo

Elaboracion

1 — Ponemos las alubias en remojo sumergidas en agua fria durante 8-12 horas.
2 — Las escurrimos y las cocinamos a fuego suave partiendo de agua fria. Le
afnadimos una hoja de laurel. También se pueden hacer en una olla exprés.

3 — Cuando ya estén blandas, las escurrimos reservando el agua de coccion.
4 — Cortamos a trozos pequenos el pimiento, la cebolla y el ajo y lo sofreimos
todo en una cazuela.

5 — Medimos el arroz en vasos o en tacitas para después calcular la cantidad
de agua que necesitaremos.

6 — Lavamos el arroz y lo agregamos a la cazuela. Removemos un poco para
sellar el arroz.

7 — Afadimos el agua de coccidn de las alubias usando dos partes de liquido
por una de arroz.

8 — Cocinamos a fuego medio durante 15 minutos y afadimos las alubias.
Removemos y cocinamos 5 minutos mds, hasta que no quede agua. Cubrimos
y dejamos reposar unos minutos antes de servir.

+ IDEAS DE APROVECHAMIENTO

. Combinar legumbres y cereales, como arroz, con todo su sabor y nutrientes.
el arroz, es una base perfecta para «  Sinos sobra un poco, podemos
tener un plato completo. chafarlo todo con un tenedor y

- Ademds, aprovechamos el agua de convertirlo en unas croquetas

coccioén de las legumbres para el vegetales.



RECEPTES | IDEES D’APROFITAMENT D’ARREU DEL MON

BROU
D’APROFITAMENT

Ingredients
+ Pellsipuntes de + Olidoliva
pastanaga, nap, xirivia... + Sal
« Fullesitroncs de col, coliflor, +«  Opcional: ossos de carn,
broquil... trossos de pernil sec,
« Cebes carcasses de pollastre,
« Alls espines de peix...

 Una fulla de llorer

Elaboracio

1 — Rentem bé la verdura i la tallem a trossets petits, aixi estalviarem

energia ja que trigaran menys temps a coure’s.

2 — Posem tots els ingredients dins una olla i cobrim amb aigua freda.

3 — Encenem el foc a mitja poténcia.

4 — Quan arrenqui el bull, retirem amb una escumadora les impureses

i 'escuma que es forma a la part de dalt.

5 — Quan porti molt de temps bullint veurem que la verdura estd tova

i el brou gustoés. Afegim una mica de sal i oli i deixem que bulli una mica més.
6 — Deixem reposar, colem i guardem el brou en diferents envasos a la nevera
per a fer servir o al congelador per a conservar-lo més temps.

+ IDEES D'APROFITAMENT

Totes les parts de les fruites i verdures
aporten gust, fins i tot les més fibroses:
base dels esparrecs, fulles fosques de
la col, puntes del porro...

Podem recollir i donar Us a totes

les pells, puntes i parts dures de les
verdures per al brou. Les guardem ben
netes i a trossos al congelador i les

tenim a punt per quan tinguem temps
per a cuinar-ho.

Sabies que I'aigua de bullir mongeta
tendra, brocoli, patata i pastanaga

és un brou rapid i gustés? Enlloc de
perdre-la per I'aigUera, la podem
recuperar i guardar per a coure un
arros o uns fideus.



RECETAS E IDEAS DE APROVECHAMIENTO DE TODO EL MUNDO

CALDO DE
APROVECHAMIENTO

Ingredientes
» Pielesy puntas de zanahoria, « Una hoja de laurel
nabo, chirivia... « Aceite de oliva
» Hojasy troncos de col, coliflor, « Sal
brécoli... «  Opcional: huesos de carne,
+  Cebollas trozos de jamon seco, carcasas
+  Ajos de pollo, espinas de pescado...
LI
Elaboracion

1 — Lavamos bien la verdura y la cortamos a trozos pequefios, asi
ahorraremos energia ya que tardardn menos tiempo en cocinarse.

2 — Ponemos todos los ingredientes en una olla y cubrimos con agua fria.
3 — Encendemos el fuego a potencia media.

4 — Con el primer hervor, retiramos con una espumadera las impurezas
y la espuma que se pueda formar arriba.

5 — Cuando lleve mucho tiempo hirviendo veremos que la verdura esté
blanda y el caldo sabroso. Ahadimos un poco de sal y aceite y damos

el dltimo hervor.

6 — Dejamos reposar, colamos y guardamos el caldo en diferentes
envases en la nevera para usar o en el congelador para conservarlo maés
tiempo.

+ IDEAS DE APROVECHAMIENTO

- Todas las partes de frutas y verduras de prepararlo.
aportan sabor, incluso las partes mas - ¢Sabias que el agua en la que hemos
fibrosas: base de los espdrragos, hojas hervido judias tiernas, brécoli, patata
oscuras de la col, puntas del puerro.. y zanahoria es un caldo rapido y

+ Podemos recoger y dar uso a todas sabrosos? En lugar de perderlo por
las pieles, puntas y partes duras de las la fregadera, podemos recuperarlo y
verduras para el caldo. Las guardamos guardarlo para cocer un Aarroz 0 UNos
limpias y cortadas y las tenemos a fideos.

punto para cuando tengamos tiempo



RECEPTES | IDEES D’APROFITAMENT D’ARREU DEL MON

PA AMB
TOMAQUET

Ingredients

- Pa

«  Tomaquet

- Olidoliva

+  Sal (opcional)

Elaboracio

1 — Tallem el tomdquet pel mig i el freguem
damunt del pa.

2 — Hi posem un bon raig d'oli d’oliva per
damunt i, si volem, un polsim de sal.

+ IDEES D'APROFITAMENT

+  Larecepta d'aprofitament per passat a ser un plat quotidia a la
excelléncia de la cuina catalana. cuina catalana, per fer entrepans, per

+  El pa amb tomdquet es va inventar acompanyar una truita o per menjar
com a solucié per donar una altra tot sol.
oportunitat a un pa que hagués +  Siésuntomaquet que no té massa
quedat sec. Amb el suc del tomaquet suc i queda molta polpa enganxada
i I'oli, aquest pa dur es tornava més ala pell, la podem ratllar i fer servir
suau i facil de menijar. per un sofregit o per afegir a una

*  Avuien dia aquesta recepta, amanida.

origindriament d'aprofitament, ha



RECETAS E IDEAS DE APROVECHAMIENTO DE TODO EL MUNDO

PAN CON
TOMATE

Ingredientes

Pan

Tomate
Aceite de oliva
Sal (opcional)

Elaboracion

1 — Cortamos el tomate por el medio y lo frotamos
encima del pan.
2 — Le ponemos un buen chorro de aceite de oliva

por encima y, si queremos, una pizca de sal.

+ IDEAS DE APROVECHAMIENTO

La receta de aprovechamiento por
excelencia de la cocina catalana.

El pan con tomate se inventé como
solucién para dar otra oportunidad

a un pan que hubiera quedado seco.
Con el jugo del tomate y el aceite, este
pan duro se volvia mas suave y fécil de
comer.

Hoy en dia esta recetaq, originariamente
de aprovechamiento, ha pasado a

ser un plato cotidiano a la cocina
catalana, para hacer bocadillos, para
acompafar una tortilla o para comer
a solas.

Si es un tomate que no tiene
demasiado jugo y queda mucha pulpa
enganchada a la piel, podemos rallarla
y usarla para un sofrito o para afadir a
una ensalada.



RECEPTES | IDEES D’APROFITAMENT D’ARREU DEL MON

MANDONGUILLES
ESTOFADES

Ingredients

PER A LES MANDONGUILLES  lceba

+ 500 g de carn picada + lpastanaga

- 100 g de pa sec + 2tomaquets

«  50mldellet + 2grans dall

+ Salipebre +  Una miqueta doli

*+ Unamica de farina +  Una miqueta de sal i pebre
PER A LA SALSA +  Una cullerada de farina

* lporro - Ungot daigua

Elaboracio

1 — Hidratem el pa sec amb la llet i el barregem bé amb la carn picada.
Salpebrem i fem boletes. Les podem enfarinar.

2 — En una paella amb una mica d'oli, les daurem i retirem.

3 — Tallem petits els alls, la ceba i el porro, la part verda també. Ratllem
la pastanaga sense pelar-la i el tomdaquet.

4 — Ho afegim tot a la paella i sofregim a foc suau amb un pessic de sal.
5 — Afegim una cullerada de farina i remenem bé uns 5 minuts.

6 — Cobrim amb una mica d'aigua i remenem fins que arrenqui el bull.
7 — Repartim les mandonguilles, tapem i cuinem a foc suau, remenant
de tant en tant, durant 10 minuts.

+ IDEES D'APROFITAMENT

«  Elpasec es pot fer servir de moltes + A més, podem fer servir llegums enlloc
maneres a la cuing, aprofitant-lo de la carn per fer unes delicioses
tot. En aquest cas, ens allarga les mandonguilles vegetals.
mandonguilles i les fa més sucoses. +  Sivolem estalviar temps i energia,

- Daltra banda, per al sofregit podem podem aprofitar el dia que preparem
aprofitar tot tipus de verdures, mandonguilles per fer-ne varies
depenent de la disponibilitat i racions i guardar-les congelades.
temporada: pebrots i alberginies al A més, tindrem un plat a punt un dia

final de I'estiu, bolets a la tardor... que no tinguem temps de cuinar!



RECETAS E IDEAS DE APROVECHAMIENTO DE TODO EL MUNDO

ALBONDIGAS
ESTOFADAS

Ingredientes

PARA LAS ALBONDIGAS « lcebolla

+ 500 g de carne picada « lzanahoria

100 g de pan seco + 2tomates

+ 50 mldeleche « 2dientes de gjo

+  Salypimienta +  Un poco de aceite

+ Unpoco de harina +  Un poco de sal i pimienta
PARA LA SALSA

 Una cucharada de harina

* lpuerro « Unvaso de agua

Elaboracion

1 — Hidratamos el pan seco con la leche y mezclamos bien con la carne picada.
Salpimentamos y hacemos bolitas. Las podemos enharinar.

2 — En una sartén con un poco de aceite, las doramos y retiramos.

3 — Cortamos pequenos el gjo, la cebolla y el puerro, la parte verde también.
Rallamos la zanahoria sin pelar y el tomate.

4 — Anadimos todo en la sartén y sofreimos a fuego suave. Con un poco de sal.
5 — Afadimos una cucharada de harina y removemos bien unos 5 minutos.

6 — Cubrimos con algo de agua y removemos hasta que empiece a hervir.

7 — Repartimos las albéndigas, tapamos y cocinamos a fuego suave,
removiendo de vez en cuando, durante 10 minutos.

+ IDEAS DE APROVECHAMIENTO

+ El pan seco se puede usar de muchas la carne para hacer unas deliciosas
maneras en la cocina, aprovechdndolo albéndigas vegetales.
todo. En este caso, nos alarga las «  Siqueremos ahorrar tiempo y
albéndigas y quedan mds jugosas. energia, podemos aprovechar el dia

. Para el sofrito, se pueden usar todo que preparemos albéndigas para
tipo de verduras segln temporada y hacer varias raciones y guardarlas
disponibilidad: pimientos y berenjenas congeladas. jAdemds, tendremos un
al final del verano, setas en otofio... plato listo un dia que no tengamos

+  Podemos usar legumbres en lugar de tiempo de cocinar!



RECEPTES | IDEES D’APROFITAMENT D’ARREU DEL MON

MIGAS

Ingredients
* 250 gde padur * Una culleradeta de sal
+ 175 ml d'aigua o brou + Una mica de pebre vermell
+ 8gransdall +  Opcional: cansalada, xorig,
+ 2 pebrots verds sardina
- 50 gdolidoliva «  Fruita per acompanyar
o/
Elaboracio

1 — Tallem el pa a rodanxes fines i el posem en un recipient gran.

2 — Hi afegim l'aigua o el brou i remenem amb les mans perqué es vagi
hidratant. Hi afegim la sal, tornem a remenar i ho deixem reposar uns 30
minuts.

3 — Mentrestant, en una paella escalfem I'oli i sofregim els grans d‘all
sense pelar. Els reservem.

4 — En el mateix oli sofregim el pebrot verd tallat a tires i, quan estigui,
el reservem. Hi podem daurar i reservar altres verdures i amaniments
(cansalada, xoric...).

5 — Acabem d’engrunar el pa amb les mans.

6 — Afegim les migas i ho cuinem tot a foc suau durant 20-30 minuts,
remenant constantment. Ha de quedar torrat.

7 — Les servim calentes, afegint els ingredients que haviem reservat

i amanint amb el pebre vermell al gust. Les acompanyem de la fruita
que hi hagi a la temporada: raim, meld, poma...

+ IDEES D'APROFITAMENT

+  Elpa ésun dels productes més d'all, de farigola o de ceba, salmorejo,
malbaratats, perd tenim la sort que crostons, puding de pa, pa amb
hi ha moltes receptes per aprofitar- tomaquet... En coneixes més?

lo. Torradetes de Santa Teresa, sopa



RECETAS E IDEAS DE APROVECHAMIENTO DE TODO EL MUNDO

MIGAS

Ingredientes
* 250 gde pan duro + Una cucharadita de sal
+ 175 ml de agua o caldo « Un poco de pimentén
+ 8dientes de gjo +  Opcional: panceta, chorizo,
« 2 pimientos verdes sardina
+ 50 g de aceite de oliva «  Fruta para acompanar
o 7
Elaboracion

1 — Cortamos el pan a rodajas finas y lo ponemos en un recipiente grande.
2 — AAadimos el agua o el caldo y removemos con las manos para que
se vaya hidratando. Afladimos la sal, volvemos a remover y lo dejomos
reposar unos 30 minutos.

3 — Mientras, en una sartén calentamos el aceite y sofreimos los dientes
de ajo sin pelar. Los reservamos.

4 — En el mismo aceite sofreimos el pimiento verde cortado a tiras vy,
cuando esté, lo reservamos. Podemos dorar y reservar otras verduras

y guarniciones (panceta, chorizo...).

5 — Acabamos de desmigar el pan con las manos.

6 — Anadimos las migas y lo cocinamos todo a fuego lento durante 20-30
minutos, removiendo constantemente. Debe quedar tostado.

7 — Las servimos calientes, afadiendo los ingredientes que habiamos
reservado y sazonando con pimentén al gusto. Las acompafamos de

la fruta que haya en la temporada: uvas, melén, manzana...

+ IDEAS DE APROVECHAMIENTO

+  El'pan es uno de los productos que ajo, de tomillo, de cebolla, salmorejo,
mds se despilfarra, pero tenemos picatostes, pudin de pan, pan con
la suerte que hay muchas recetas tomate... ¢Conoces alguna mas?

para aprovecharlo. Torrijas, sopa de



RECEPTES | IDEES D’APROFITAMENT D’ARREU DEL MON

PAELLA
DE CARN

Ingredients
» 400 g de carn: pollastre, conill, porc ~ « 250 g d'arrés bomba
+ 150 g de mongeta tendra o rodd
+ 3tomaquets + 500 mldebrou
+ 1pebrot * Una micadoli
+ 6 gransdall + Una mica de sal
o 7
Elaboracio

1 — Preparem el brou i el mantenim calent.

2 — Ala paellg, saltem la carn a foc mitjad amb una mica d’oli.

3 — Trinxem I'all, tallem el pebrot a daus i la mongeta a trossos.
Ratllem el tomdquet.

4 — Retirem la carn al lateral de la paella i afegim I'all al centre, amb
una mica més d'oli. Afegim el pebrot. Després afegim les mongetes,
les saltem una mica i hi afegim el tomdaquet. Posem sal al gust.

5 — Quan el tomaquet estigui reduit, afegim I'arrds i remenem per
sofregir-lo.

6 — Escampem perqué quedi una capa fina d'arrds a la base de la
paella. Hi afegim el brou calent i remenem bé. Quan arrenqui el bull,
rectifiguem de sal i ja no remenem més.

7 — Cuinem a foc mitja 10 minuts. Baixem a foc suau i ho deixem 10
minuts més fins que no quedi brou. Apaguem el foc, tapem i deixem
reposar uns minuts abans de servir.

+ IDEES D'APROFITAMENT

+ Lo paella va néixer com un plat de «  Podem fer la paella segons alld que
camp on s‘aprofitava allé disponible tinguem disponible en cada moment,
durant la temporada. tenint en compte els productes de

«  Preparem el brou préviament, amb temporada que també sén més
pells i parts descartables de verdures economics.

que tenen tot el gust.



RECETAS E IDEAS DE APROVECHAMIENTO DE TODO EL MUNDO

PAELLA
DE CARNE

Ingredientes

+ 400 g de carne: pollo, conejo, + 250 gdearroz bomba
cerdo o redondo

« 150 g de judia verde 500 mlde caldo

+ 3tomates + Unpoco de aceite

« 1pimiento « Unpoco de sal

+ 6 dientes de gjo

Elaboracion

1 — Preparamos un caldo y lo mantenemos caliente.

2 — En la paellg, salteamos la carne a fuego medio con un poco de aceite.

3 — Picamos el ajo, cortamos el pimiento a dados y la judia a trozos. Rallamos
el tomate.

4 — Retiramos la carne al lateral de la paella y afadimos el ajo en el centro,
con algo mds de aceite. Aladimos el pimiento. Después afadimos las judias,
las salteamos un poco y anadimos el tomate. Ponemos sal al gusto.

5 — Cuando el tomate haya reducido, afadimos el arroz y mezclamos

para sofreirlo.

6 — Distribuimos para que quede una capa fina de arroz en la base de

la paella. Aladimos el caldo caliente y mezclamos bien. Cuando empiece

a hervir, rectificamos de sal y ya no lo movemos mads.

7 — Cocinamos a fuego medio 10 minutos. Bajamos a fuego suave y lo
dejamos otros 10 minutos hasta que no quede caldo. Apagamos el fuego,
tapamos y dejamos reposar unos minutos antes de servir.

+ IDEAS DE APROVECHAMIENTO

+  Lapaella nacié como un plato de +  Podemos hacer la paella segin lo
campo dénde se aprovechaba aquello que tengamos disponible en cada
disponible en la temporada. momento, teniendo en cuenta los

. Preparamos el caldo previamente, productos de temporada que también
usando pieles y partes descartables de son mds econémicos.

verduras que aportaran todo el sabor.



RECEPTES | IDEES D’APROFITAMENT D’ARREU DEL MON

PAELLA

Ingredients

»  Trossos de pollastre, conill o costelld . 500 g d'arrés bomba o rodé

* 200 g de musclos o cloisses + 1llde brou

« 150 g de gambes o llagostins *  Una mica doli

+ 3tomadquets * Una mica de sal
- 1pebrot - Safra (opcional)

* 4grans dall

Elaboracioé

1 — Preparem el brou de verdures, carn o peix i el mantenim calent.

2 — Saltem les gambes i les cloisses a foc fort en una pella amb una mica
d’oli. Retirem del foc.

3 — Saltem la carn a trossos a foc mitja fins daurar-lo.

4 — Trinxem I'all, tallem el pebrot a tires i ratllem el tomaquet.

5 — Retirem la carn al lateral de la paella i afegim I'all al centre, amb una
mica més d'oli. Hi afegim el pebrot, després el tomaquet i el reduim. Posem
sal al gust i el safrd si en tenim.

6 — Quan el tomaquet estigui reduit, afegim l'arrds i remenem bé per
sofregir-lo.

7 — L'escampem fins que quedi una capa molt fina d'arros a la base de tota
la paella. Hi afegim el brou ben calent i remenem. Quan arrenqui el bull,
tastem, rectifiquem de sal, i no remenem més.

8 — Cuinem a foc mitja 10 minuts. Repartim les cloisses i les gambes i
abaixem a foc suau 10 minuts més fins que no quedi gens de brou. Apaguem
el foc, tapem i deixem reposar uns minuts abans de servir.

14
+ IDEES D’'APROFITAMENT
. La paella pot ser un plat d'aprofitament ¢ Es pot fer de carn, peix, verdures o
per buidar la nevera o el congelador. diferents combinacions. Si prioritzem
va néixer com un plat de camp on els productes de temporada, que
s'aprofitava alld disponible durant la solen ser més econdmics, en sortiran

temporada. versions per a tots els gustos.



RECETAS E IDEAS DE APROVECHAMIENTO DE TODO EL MUNDO

PAELLA

Ingredientes

»  Trozos de pollo, conejo o costilla - 500gdearroz

* 200 g de mejillones o almejas bomba o redondo
+ 150 g de gambas o langostinos + lldecaldo

+ 3tomates + Un poco de aceite
+ 1pimiento + Un poco de sal

« 4dientes de ajo +  Azafran (opcional)

Elaboracioéon

1 — Preparamos un caldo de verduras, pescado o carne y lo mantenemos caliente.
2 — Salteamos las gambas y las almejas a fuego fuerte en la paella con un poco
de aceite. Retiramos del fuego.

3 — Salteamos la carne a trozos con un poco de aceite hasta dorarla.

4 — Picamos el gjo, cortamos el pimiento a tiras y rallamos el tomate.

5 — Retiramos la carne en el lateral de la paella y anadimos el ajo en el centro,
con algo mds de aceite. Afladimos el pimiento, luego el tomate y lo reducimos.
Ponemos sal al gusto y azafrdn si tenemos.

6 — Cuando el tomate haya reducido, afladimos el arroz y mezclamos bien para
sofreirlo.

7 — Lo distribuimos para que quede una capa fina de arroz en la base de toda la
paella. Aladimos el caldo bien caliente y mezclamos. Cuando empiece a hervir,
probamos, rectificamos de sal, y ya no lo movemos mas.

8 — Cocinamos a fuego medio 10 minutos. Repartimos las almejas y las gambas
y bajamos a fuego suave otros 10 minutos hasta que no quede nada de caldo.
Apagamos el fuego, tapamos y dejamos reposar unos minutos antes de servir.

+ IDEAS DE APROVECHAMIENTO

»  Lapaella nacié como un plato de de temporada, que suelen ser mds
campo dénde se aprovechaba aquello econdmicos, tendremos versiones
disponible en la temporada. para todos los gustos.

*  Puede ser de carne, pescado,
verduras... Si priorizamos productos



RECEPTES | IDEES D’APROFITAMENT D’ARREU DEL MON

ARROS
AMB LLET

Ingredients

« 250 gd‘arros rodo « 1llimona
+ lldellet + Una mica de sucre
+ 1branca de canyella
o 7
Elaboracio

1 — Posem a escalfar a foc suau la llet amb la canyella i la pell
de la llimona.
2 — Quan estigui calenta, retirem la pell de llimonai la

canyella, afegim I'arros i remenem.
3 — Una vegada arrenqui el bull, baixem el foc a mitja “ J
poténcia i cuinem durant 20 minuts.

4 — Hem de remenar constantment per evitar que s'enganxi

al fons de Il'olla.

5 — Quan l'arrds estigui tou, hi afegim una mica de sucre

i apartem del foc.

6 — Servim en gots o cassoletes i deixem refredar.

7 — Podem afegir una mica de canyella en pols per damunt

abans de servir ben fred.

+ IDEES D'APROFITAMENT

«  L'arros també es pot fer servir en +  També podem recuperar la pell d'una
receptes dolces. llimona o d’'una taronja que haguem

+  Podem acompanyar aquest arros menjat o haguem fet servir per fer
amb llet amb qualsevol fruita madura suc, assecant-la i trinxant-la per fer
trossejada per a donar-li més gust. servir en pastissos o galetes o per

+  Amb la llimona restant d’aquesta aromatitzar infusions.
preparacio, podem fer-ne suc i . Podem moldre aquest pela seca amb
barrejar-lo amb amb aigua per fer una una mica de sal per a fer sal citrica.

beguda aromatitzada.



RECETAS E IDEAS DE APROVECHAMIENTO DE TODO EL MUNDO

ARROZ
CONLECHE

Ingredientes

+ 250 gde arroz redondo « 1limén
« lldeleche + Unpoco de azlcar
+ lramade canela

Elaboracioén

1 — Calentamos a fuego suave la leche con la canela y la piel
del limén.

2 — Cuando esté caliente, retiramos la piel de limén y la canela,
anadimos el arroz y mezclamos.

3 — Una vez esté hirviendo, bajamos el fuego a media potencia
y cocinamos durante 20 minutos.

4 — Tenemos que remover constantemente para evitar que se
pegue en el fondo de la cazuela.

5 — Cuando el arroz esté blando, afadimos un poco de azlcar
y retiramos del fuego.

6 — Servimos en vasos o cazuelitas y dejamos enfriar.

7 — Podemos anadir un poco de canela en polvo por encima
antes de servir bien frio.

+ IDEAS DE APROVECHAMIENTO

+  Elarroz también se puede usar en - También podemos recuperar la
recetas dulces. cascara de un limén o una naranja

+ Podemos acompanar este arroz con que hayamos comido o usado para
leche con cualquier tipo de fruta hacer zumo, secdndola y trocedndola
madura troceada para darle més para usar en pasteles o galletas o
sabor. para aromatizar infusiones.

«  Con el limén restante de esta »  Podemos moler esta cdscara secay
preparacion, podemos hacer zumo y mezclar con un poco de sal para hacer
mezclar con agua para hacer agua sal citrica.

saborizada.



RECEPTES | IDEES D’APROFITAMENT D’ARREU DEL MON

PASTIS DE
POMA MADURA

Ingredients
3 pomes madures amb pell « 2culleradetes de llevat quimic
« 3o0us + Un grapat de panses, figues,
+ 200 gde farina prunes, datils, orellanes
«  80mldoli o qualsevol altra fruita
+ 100 ml de llet o beguda vegetal deshidratada
o 7
Elaboracio

1 — Triturem la fruita deshidratada amb la llet, I'oli i els ous.
2 — Barregem la farina amb el llevat quimic.

3 — Ho afegim a la barreja anterior i ho remenem fins

que tingui una textura homogenia.

4 — Pintem un motllo amb oli i hi afegim la barreja.

5 — Rentem les pomes. Les tallem a daus amb la pell,
traient les llavors.

6 — Repartim la poma per damunt de la massa.

7 — Ho enfornem entre 30 i 40 minuts a 180°.

8 — El deixem refredar abans de desemmotllar-lo.

+ IDEES D'APROFITAMENT

«  Sinoens agrada la textura de la fruita preparacions sense necessitat
maduraq, la podem afegir a trossets a d’afegir-hi sucre.
qualsevol massa per a donar gust. Ho < També podem fer servir altres farines
podem fer amb pera, pruna, poma, (arros, blat de moro) i afegir-hi
albercoc, platan... trossets de fruits secs.

. La fruita deshidratada és una
altra manera de conservar-la. Ens
ajuda a donar dolgor a les nostres



RECETAS E IDEAS DE APROVECHAMIENTO DE TODO EL MUNDO

PASTEL DE
MANZANA MADURA

Ingredientes

+ 3 manzanas maduras con piel « 2 cucharaditas de levadura

« 3 huevos quimica

+ 200 gde harina + Un puiado de pasas, higos

« 80 ml de aceite secos, ciruelas, ddtiles, orejones

« 100 ml de leche o bebida vegetal o cualquier fruta deshidratada
o /7

Elaboracion

1 — Trituramos la fruta deshidratada con la leche, el aceite

y los huevos.

2 — Mezclamos la harina y la levadura quimica.

3 — Lo anadimos a la mezcla anterior y removemos bien hasta
que tenga una textura homogénea.

4 — Pintamos un molde con aceite y afadimos la mezcla.

5 — Lavamos las manzanas. Las cortamos a dados con la piel,
quitando las semillas.

6 — Repartimos la manzana por encima de la masai.

7 — Lo horneamos entre 30 y 40 minutos a 180°C.

8 — Lo dejamos enfriar antes de desmoldarlo.

+ IDEAS DE APROVECHAMIENTO

«  Sino nos gusta la textura de la fruta nuestras preparaciones sin necesidad
muy madura, se puede afadir a trocitos de anadir aztcar.
a cualquier masa para dar sabor. +  También podemos usar otros tipos de
Lo podemos hacer con pera, ciruela, harinas (arroz, maiz) y afadir frutos
manzana, albaricoque, platano... secos troceados.

+ Lo fruta deshidratada es otra manera
de conservarla. Nos ayuda a endulzar
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