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LES RECEPTES
DELS INFANTS

Aquest Annex del Receptari per canviar el mon és un recull de més de 100
receptes dels infants que han participat en el projecte.
Volem agrair des d'aqui la col-laboracio dels infants i de les seves families, i
dels equips de monitors i monitores que ho han fet possible.
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https://fundesplai.org/mcm/wp-content/uploads/sites/25/2023/05/RECEPTARI_Fundesplai_2023-compressed.pdf
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CROQUETAS
| AG P E DI CNITES
U HUEVOS — +1009 pE TAMON
"UOﬂ DE ¢ EBOLL A SER®BAND PICADO

50l DE ACEITE Dt OLIVA

1009 DE AMAANTEG VI LLA

1709 DE HARI VA

oo DE LECHE A TeEm pERATURA
AMBIEA/TE

<1 RIZCA DE ~vuEZ Anos CADA
1/2.CC DEPIN TEATA

"4cC DE SAL - 1009 VE PAW R pLLADD
“ACEITE .PARA FREIR |
AN DICACIOANES

1* COCER 2L Hueves EN 500 ml pE AGuA POR
1 MAAUTOS- UNA VEZ COCIPOS PELAP Lo
YPICARLOS EANM TROCOS PEGUVE HOS

2° PICA™ Ly CEDOLLA [EA/ (CUADRITOS PEGUENOS
PONER En UMK OILA MEDIANVA JUNTO AL



ACEITE DEOLIVA Y LA MAANTE QUILLA
TROCADA, SOFREIR POR 3 MIAVVTOS

3 AGREGAR L~ WARIMA 7 REMOVER TODO
DURAATE 3 MINUTOS A FUEGD MEDPIO

Ly A/W’:Dl% LA LECHE, LA MVET MOSCADA,
LA PAAMIEATA ¥ LA SALy MEZCLELO TODO
AGITANV DO RP\PlDAMC/V‘L

SCANADA A LA AMEZCLA EL TAMON y
CUEZAL0 T Topo DUBANTE 7 MIMUIDS Sin DEJAR
VE REMOVER. LUEGO PEJAR REFPOSAR 5 miwnutos

6° AWADIR LOS | HUEVOS pupos PICADOS A | K
MEZCLA. PONMER LA MEZC LA E~unr ENVASE

PATNA QVE REPOSE EN LA AV EVERA 8 HORAS.
PRE PARAR l:qs CNOGUETAS

'1' COGER UMD PEOEAZA CANVTIDA DC MASA »
CON LAY MANOS HACER | h FoRMA DB CROGUETA
2°* PASAIL POR. PAN RALLAD . LUBGO POR HuEVO
BATIDO Y Pav RALLADO AMUEVAMEATE
'3' RE PETIRA PASO 1YL Coa TOVA LA AMASA
* FREIR LAS C ROGUETAS EN AC E{TE MUY
LAL eArTE.  FIN
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~LNGREDIENTS -

4 TASSA DUiGUR CALENTA.
* Z CULLERRDES DIoLi D'OLiyA.
e 7 CULLERADE ©E Mg

« 3 CULLERADES DE SAL |
.3 %4 TASSES DE FARINA .

4 Y2 COLLARADETA DL LLEVADURA

~ELABARACIC — |
«Remenar bé Hots els mg@f@”% ENS que opued
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AMANIDA DE
LLENTIES

INNTRUGCTONY

. Primer de tot, es posen
les llenties a una safata.
2.A continuacio, afegirem a
pPOC a poc la resta
d'ingredients: els pals de
cranc, el tomaquet,
lalvocat i les olives.

......................................................................................

Llenties
Ous durs
Tomaquet tallat a daus
Pals de cranc
Alvocat a trossets
Olives

3. Per acabar, s'afegeixen
els ous durs a sobre de
'amanida.

L'AVIA DEL
KERVENS

=

## Fundesplai




SOPA DE LLENTIES | PASTANAGA

1 Tros de mantega 1. Posar una olla al foci afegir la
1 ceba mantega perque es desfasi.
1 gra d'all picat 2. Incorporar la ceba, el gra d'all
20 g de gingebre picat, el gingebre i la
300 g de pastanaga a trossets pastanaga. Barregem tot
100 g de llentia vermella durant 2 minuts.
1 cullera petita de salsade 3. Despres, caldra afegir les
tomaquet llenties, la cullera de tomaquet,
1 cullera petita de curri en el curri en pols i el comi.
pols Tornem a barrejar.
Y2 cullera petita de comi 4. Per acabar, abocar el litre de
1 litre de brou de verdures brou de verdures casola i una
(casola) mica de sal. Esperarem uns 15

....................................... mantS que eS facl IJa estaré
llest per servir.

Avis de la Stella i
la Luna Cabot




LLENTIES

1.Sofregir la ceba amb el pebrot
verd, el tomaquet i les salsitxes.
Posar el llorer, pebre roig, sal,
pastanaga | patates.

2.Afegir aigua fins a cobrir-ho tot i
deixar 30 minuts a foc lent.

3.Posar les llenties cuites i deixar
10 0 15 minuts més a foc lent.

R ES
Salsitxes de porc (a
trossets)
Patates
Ceba
Pebrot verd (a trossets
petits)
Tomaquet ratllat

Pastanaga a trossos petits =

Llorer, pebre roig, sal i oli @ Bru i Jana
A

....................................... é Marjanet

Si les llenties son cuites, primer cal rentar-les i es posaran
abans que les patates i pastanaga amb aigua freda.

aidos
#%Fundesplai

....
° %00
...:.’..
LIV L

Y ESCOLA

¥ La Mirada



Pru Jana PESOLS AMB
i PERNIL SALAT

INGP\ED]ENTS 1.Sofregir el pernil amb la ceba

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Pesols congelats
Pernil salat (a trossets
petits)

1 patata a trossets petits
1 ceba tendra
2 tomaquets ratllat

tendra, tallada a trossets petits.
2.Afegir el tomaquet ratllat, el
llorer i les patates a trossos no
massa grans.
3.Donar unes voltes i posar caldo
(ha de cobrir les patates).
4.Deixar que bullin durant 15
Caldo minuts a foc mitja.
caliof 5.Posem els pesols i deixem 15
....................................... minuts mésl ara a foc lent.

1 full de llorer

L |
B ESCOLA
i La Mirada
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et

AMANIDA DE
....................................... CIGRONS
Cigrons cuits
2 ous durs
1 tomaquet tallat a daus
8 pals de cranc
1 pebrot verd i 1 pebrot

groc
(tallat molt petit)

1. Es barregentots els
ingredients a una font.
2. S'amaneixen amb una
mica de sal i un batut
d'oli, una cullera de
vinagre i una cullera de
mostassa.

1 ceba tendra
1 alvocat a trossets
Tonyina en oli d'oliva

Bru i Jana 020 0,8 st

Marjanet La Mirada  giFundesplai




TRUITA DE LLEGUMS

UMA | VERA

INGREDIEN]N

aidos

% Fundesplai

1. A una paella posem una mica doli i
introduim les  mongetes. Quan
estiguin una miqueta fetes, afegim
l'all i el julivert i remenem.

2.Al cap de 3 - 4 minuts ja estaran
tendres i les podrem treure de la
paella. Les posem a un bol amb els
4 ous batuts i remenem.

3. Posem una miqueta d'oli a la paella
| aboquem l'ou i les mongetes.

4.En el moment que es comenci a
posar daurada, caldra donar-li la
volta amb l'ajuda d'un plat.

5.Quan estigui feta per laltra costat,
podrem retirar-la del foc i estara
llesta per servir,

i IZZFHLPada



AVIS DE
L'OLEGUER

Llenties cuites
Pebrot vermell
2 tomaquets
Ceba
Arros
2 ous durs

Una mica de sal
Mig got d'aigua
Olives negres
1 branca de julivert

ARROS | LLEGUMS

1. Bullir I'arros i conservar.
2.Tallar el pebrot, els tomaquets i la ceba.
3. Escalfar una mica d'oli a una paella.
Incorporar el pebrot, els tomaquetsila
ceba.
4, Afegir les llenties a la paella, mig got
d'aigua i remoure durant 10 minuts,
5. Situar a un plat l'arrds amb I'ajuda d'un
motlle.
6. Per decorar l'arros, tallarem les
cantonades de I'ou dur per fer-les servir
d'ulls i un trosset d'oliva per fer el nas.
D'altra banda, farem servir el julivert
per fer l'iris dels ulls.
7. Un cop esta fet el sofregit amb les
llenties, els posem al plat vorejant
l'arros.
8. Per acabar, tallem un ou dur per la
meitat i el farem servir com orelles.
D'aquesta manera, decorarem el plat
com si fos la cara d'un os.



250 g cigrons cuits
40 g farina
50 ml llet
50 g de formatge parmesa
(pols)
2 OUS
Mitja cullera de llevat
Sal, pebre i oli

HAMBURGUESA DE
CIGRONS

Aixafar els cigrons amb una
forquilla i ficar-lo a un bol amb
tots els ingredients (excepte l'oli) |
barrejar.

2.A una paella, figuem una mica
d'oli i anem afegint la massa amb
una cullera, donant-li la forma.

3.Quan agafen una mica de color,
els hi donem la volta perque
s'acabin de fer per ['altre costat.

S ',’, SUGGERIMENT

* 3~ Acompanyar amb amanida o sofregit
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es/ 00
) ESCOLA aldos

X La Mirada Grrtes




AVIA DEL JOAN |
DEL JORDI ORTELLS

INGREDIEN]N

250 g cigrons cuits
25 g llevat (tipus Royal)
150 ml de llet
1 0u
Canyella en pols
Pell de llimona, mandarina o
taronja ratllada (a escollir)

3 cullerades soperes de
sucre
175 g farina
1 cullerada de cafe de
bicarbonat
Oli de gira-sol

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

BUNYOLS DE
CIGRONS

1. Escorrem els cigrons i els posem
al pot de la batedora. Afegim la
llet, I'ou, la canyella, la pell de la
fruita ratllada, el sucre i el llevat.

2. Triturem tot molt bé.

3. Introduim el bicarbonat i la farina.

Tornem a triturar fins a
aconseguir una massa que sigui
fina i consistent.

4, Posem bastant d'oli en un casso |

el posem al foc.

5. Quan l'oli s'escalfi, ens ajudem
amb dues culleres i posem
rodones de massa fins que

estiguin ben rossetes.

6. Un cop estiguin ben cuits, en un
altre bol arrebossem els bunyols

amb sucre i canyella.

7. Deixar-los refredar una mica.



Ninona Borotau

INGREDIEN]N

3/4 kg de cigrons
2 0us durs
Picada
1/2 kg d'espinacs (opcional)

----------------------------------------------------------

aidos
% Fundesplai

CIGRONS AMB OU
DUR, ESPINACS |
BACALLA

1.Coure els cigrons, escorre'ls |
reservar. Bullir espinacs i reservar
(conservar una mica d'aigua de
coccio).

2.Tallar ou dur

3.Fregir unes llesques de pa.

4. Deixar refredar l'oli, preparar una
picada amb el pa fregit, all, ametlles,
laigua de coccido i una mica de
vinagre.

5.Afegir una cullerada de pebre roig a
l'oli, la picada, cigrons, espinacs i ou
dur. Remenar bé i deixar coure tot 5
minuts.

B FSCOLA
 La Mirada



(igrons gmb xgmpinyohs,
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INGRED IEN]Y INNTRUCCTONY

Oli d'oliva T; Escalfar una mica d'oli
Carbasso 2. Introduir els alls i després la
Xampinyons ceba tendra i el tomaquet per
Ou dur fer el sofregit.
Grans d'all laminats 3. Sincorporen els xampinyons i
Ceba tendra el carbasso i es deixa que es
Sal i tomaquet faci durant 5 minuts.
Picada d'ametlla pa torratiall 4. S'afegeixen els cigrons i una
Julibert mica d'aigua
5. Per ultim, afegir la picada i a
menjar!

/.
(7 I o le
L Kilian i Ethan Fontanals 2388
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INGREDIENTY

300 g de mongetes del ganxet

1 gra dall

1 ceba (=

1 tomaquet madur pEtit

1 fulla de llorer

1 cullerada petita de pebre roig
~ 1 tros de xorico
i] '1.1 Oli d'oliva verge

INSTRUCCTONY

Posar les mongetes en remull |a
nit d'abans. Al mati s'escorren |
es posen a una olla amb aigua.
S'afegeix el cap dalls, la ceba, el
tomaquet, la fulla de llorer, el
pebre roig, el xorico i un bon
rajoli d'oli.

Es posa lolla al foc a
temperatura mitjana | quan
comenca a bullir es baixa el foc
al minim perque es vagin bullint
les mongetes lentament.
Durant el temps de coccio es va
afegint una mica daigua a
mesura que aguesta es Vva
consumint (maxim 3 vegades).

MONGETES

ESTOFADES

T

¥4 Lucia Segura lbars

e

i La. /"hrada £ Fundesplai



FAVA PARADA

(Favada menorquina)

INGREDIENTY

1 kg de faves seques |
pelades
Costelles 0 ossos de porc
2 litres d'aigua mineral
3 grans d'all
2 cebes
2 tomaquets
Sobrassada
Oli, sal i pebre

‘o0
) ESCOLA

INNTRUCCTONY

Posar en remull les faves
durant un minim de 3 hores.
2. En una cassola amb oli posem
a sofregir la ceba i els alls ben
picats.
3. Quan la ceba estigui daurada,
s'afegeix la costella de porc.
4. Afegim el tomaquet triturati la
sobrassada i ho deixem coure.
5. Quan estigui tot ben sofregit,
posem sal i pebre, afegim
'aigua i les faves ja
escorregudes.
6. Deixem cuir fins que estiguin al
punt optim

X [a Mirada PoliQuim Gilabert




Llenties pardines
Ceba, porro, calcot, all
Pebrots (verds, vermells, grocs)
Carbassa, carbasso, bleda,

espinac.
\ n‘( (I" Sal
@ } Curri en pols
\*,"7 4
N |
|
1 Rentar les llenties

2. Fer un sofregit amb ceba,
ceba tendra, porro, calcot i
all. Afegir els pebrots tallats

a quadrets.

. Quan estigui sofregit, posa- |
hi aigua freda i les llenties. “

4, Sitens mes verdures, les @ e

pots afegir en funcio del LLENTIES

temps de coccio de cada

una d'elles (carbassa, A M B
carbasso, bleda, espinac...) VERDURES

5. A mig coure, posa-hi sal i
Joan Maragall Sidos

curri en pols.
&5 Fundesplai

)




Espirgls amb mongetes se9yes

W \ ‘-- /
200 S ‘\\vp‘}
SSRERNAE
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W 4 persones

INGREDIENTS

300 g d'espirals
80 g de salsitxa
300 g de mongeta seca (ja remullada o
de pot)
3 tomagquets
3 gots de caldo vegetal
1 paquet d'herbes aromatiques (farigola,
llorer, romani)
1 ceba
1 pastanaga
1 tall d'api
2 grans d'all
2 cullerades d'oli d'oliva

YA TN ST

i F«\\ X

INSTRUCCTONY

1. Bullir les mongetes amb la ceba,
pastanaga, api, herbes, un gra dall
| el caldo vegetal (1,5 h)
2. Escaldar els tomaquets, pelar-los,
eliminar les llavors i trossejar-los
3. Tallar les salsitxes i daurar-les a la
paella amb l'altra gra d'all
trossejada. Afegir els tomaquets i
les mongetes escorregudes. Salar i
bullir 5 minuts
4. Afegir caldo de les mongetes a la
paella i bullir 15 minuts més
(opcional: escampar julivert tallat)
5. Bullir la pasta fins que estigui al
_dente. Escorre-la i incorporar-la a
" la paella amb les mongetes i
salsitxes.




ARROS DE FESOLS
| BLEDES

1. Les bledes i els fesols es posen a
bullir en aigua freda, ja mig cuits
se'ls afegeixen els trossets de
creilla.
2.5e sofregeix la ceba i la tomaca, es
tira una culleradeta de pebre-roig i
s'aboca tot a la cassola on bullen
els fesols i les bledes.
3. Al cap de deu minuts, es posa la
sal, el safra i un pessic de pebre-
negre, es rectifica d'aigua i es posa
'arros
4. Quan ja és al plat, es posa una
mica d'ou bullit picat.

NOTA: Compte que l'arros no quedi massa caldos,
sind amb un brou travat i fluidament dens



Lienties
) Olidoliva 7
L s R

INSTRUCCTONS

1.Posar al foc una paella amb oli d'oliva
2.Quan s'escalfi, introduim les llenties a la paella i afegim una

mica de sal.
3.Remenarem fins que estiguin ben fetes.
4.Quan estiguin, les treiem de la paella i les posem a un plat

amb un tros de paper perquée absorbeixi I'oli.

@ @
g«/ AVIA PAULA BAILETTI




FESOLS O CIGRONS
AMB CEBA

INCREDTENTS S "
500 g de fesols o bé cigrons | . -
4

.

-

CUILS
2 cebes
Oli d'oliva
Un polsim de sal

INSTRUCCTONY

1. Posar en una paella ol
d'oliva
2. Sofregir una mica la ceba
3. Afegir els cigrons o bé els
fesols i coure-ho fins que /
estigui tot daurat




Hamburgueses 4e Nentiq
o, VETMENQ i VETJures

INGRED IEN]Y

250 g de llentia vermella
1 ceba mitjana
2/3 pastanagues mitjanes
3 cullerades de farina integral
1 gra d'all
1 cullerada d'oli d'oliva verge
Una mica de julivert fresc
(opcional)
Especies al gust

Maite Freixas Segala

N .

INSTRUC(CTONS

1. Bullir la llentia vermella durant 15
minuts fins que quedin toves i
escorre-les,

2. Picar l'all i la ceba i passar-ho per
la paella amb una mica d'oli.
Afegir la pastanaga ratllada.

3. Afegir les llenties cuites amb la
pastanaga, l'all, la cebailes

especies al gust.

4. Un cop ben barrejat, apagar el

foc i afegir-hi la farina i el julivert
picat. Deixar-ho refredar.

5. Fer les hamburgueses de la mida

que es vulgui amb la ma.




EMPEDRAT DE CIGRONS

lﬁ’ﬂ 4 persones

& Fundesplai

INGRED IEN]Y

400 g de cigrons cuits a
casa o de pot
4 ous durs
Tomaguet per amanir
2 llaunes de tonyina
Olives farcides
Pebrot vermell o verd
(opcional)

1.

2

“ .

3.

@ 15 minuts

INSTRUCCTONS

Tallar-ho tot a trossets petits
Barrejar tots els ingredients
Amanir amb oli d'oliva o amb

malonesa




CASSOLETES DE
LLENTIES

)

JAUME ANGLES

INGREDIENTY

Formatge crema
Llenties 1.Primer de tot, agafem diverses

Bacd cassoletes per fer les llenties.
Crema de llet 2. A continuacio, incorporem
Formatge ratllat tots els ingredients a
Ou batut cadascun dels recipients:
formatge crema, llenties,
baco, crema de llet, ou batut |
formatge ratllat.
3. Per acabar, escalfem el forn a
180 graus i introduim els
recipients durant 18 minuts.

Ciutat dAlba i Fundesplai




INGREDIEN]N

300 g de brocoli bullit
100 g de pa ratllat o farina de
Civada
50 g d'esparrecs bladers
Oli d'oliva verge extra
2 0US

Per la Salsa:

. Vo 1 iogurt grec ‘&.
- | . ‘

S Mitja llimona f_,._?;;.j ol
< Una mica de julivert / S

7 P

(2 coriandre e TS
5 i Q, ‘ <

INSTRUCCTONS

Bullir el brocoli

15 :
é. Bul'lir els esparrgcs CROQUETES

. Barrejar amb la farina de

civada i els dos ous DE BR‘OCOLl

4. Fer |la salsa amb el iogurt |
, & (\ /> Benilda Plazas
coriandre I

5 Fer la forma de la 4_\\
crogueta i arrebossar-la -

en ou i farina de galeta /| El @
Funs s custil §f aidos

Ciutat d'Alba & Fundesplai



titol recepta: PASTIS DE PASTANAGA

ingredients: CREMA:

@120 g. De farina d’arros 100 g. D'ametlla marcona
@50 g. Farina d’ametlla* . 1c.s. xarop d'arros

@ 6 datils medjoul . 1/2 vainilla en pols

@170 g. De pastanaga ratllada . 60 ml d'aigua

@ 100 ml beguda de civada

@ 80 ml d'oli d'oliva verge extra

@ 2 ous ecologics

@1 c.c. bicabornat

@1 c. p. Vinagre poma opcional ***
@1/2 c.c. vainilla en pols

@ 1 c.sopera ratlladura taronja

Preparacio:

| Escalfa ¢l forn a 157 graus

g

barreja els ous, la beguda de civada, 'oli d'oliva i el vinagre. Afegim el bicarbonat, ka vainilla, Ja pell de taronja 1 la pastanaga

3 Afegim les farines 1 quan estigui ben barrejat, afegim els danils a trossos 1 tomem a barrejar be
4. Untem una plats de vidre amb una mica d'oli 1 posem la massa

5. bho posem en el forn uns 40 minuts (Punxar per veure si esta cuit)

6.  Deixar refredar

PER FER LA CREMA:

Trtura tots els ingredients (Mira la part de la crema)

Decora-ho amb la pell de taronja ***

* Pot ser una altra farina ***Opcional

BON PROFTT!!!
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4 unidades de huevos

1% tazas de azucar (300 gramos)

1 cucharadita de esencia de vainilla (opcional)

1% tazas de harina (210 gramos)

1 taza de aceite vegetal

1 pizca de sal

2 cucharaditas de polvos para hornear o levadura tipo Royal
2 cucharaditas de canela en polvo (opcional)

2 tazas de zanahoria rallada

% taza de nueces picadas

Para la cobertura blanca:
200 gramos de queso crema
¥ barra de mantequilla
1 taza de azucar glass (140 gramos)

Empezaremos nuestro pastel de zanahorna facil de hacer por |a masa del bizcocho. Para ello,
introduce los huevos en un recipiente y batelos hasta que adquieran una textura espumosa.
Asimismo, precalienta el horno a 180 °C.

Luego, agrega el azicar, la harina y los polvos de hornear bien tamizados alternandolos con el
aceite y sigue batiendo. De esta forma serd mds facil integrar todos los ingredientes y
conseguir una masa de bizcocho de zanahora homogénea y sin grumos.

En este sentido, es aconsejable tamizar la harina previamente junto el polvo para hornear para
que el pastel de zanahoria y nueces nos quede mucho mas esponjoso.

Ahora es el turno de la zanahoria rallada: incorpérala junto con las nueces picadas y no dejes de
batir. Si lo deseas, puedes incorporar una cucharadita de esencia de vainilla o canela en polvo.
Cuando tengas la masa de la tarta de zanahona fécil lista, unta un molde apto para horno con
un poco de mantequilla y vierte la mezcla. Deberds hornear el bizcocho de zanahoria durante
media hora aproximadamente, siempre vigilando por si requiere un poco mas de tiempo.

Mientras se hornea la mejor tarta de zanahoria, puedes ir preparando la cobertura. Para hacerla
coge un recipiente y mezcla el queso crema con la mantequilla. Cuando hablamos de queso
crema nos referimos al queso de untar suave tipo Philadelphia.

Después, incorpora el azlcar glass poco a poco y sin dejar de batir. Si lo deseas, puedes
elaborar tu propio azucar glass o azucar impalpable siguiendo los pasos de esta sencilla receta.
Truco: Para las coberturas siempre es mejor utilizar varillas eléctricas porque se consigue un
resultado mucho més suave y cremoso, ademads de ser mas comodas, pero tambisn puedes
hacerlas con unas manuales en su defecto.

Cuando el bizcocho de zanahoria esté listo, deja que se enfrie un poco sobre una rejilla y céortalo
por la mitad para rellenarlo con una fina capa de la mezcla anterior. Si no quieres rellenar
el pastel de zanahoria fécil y rico no lo cortes y simplemente unta el frosting de queso por la
parte superior y los bordes.
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Fem falafel!

El falafel és una recepta tipica drab, i és molt bonal De fet, és un dels plats més populars
de tot I'Orient Mitjd. Perqué ho entengueu millor, sén com croquetes o hamburgueses
fetes amb cigrons, o amb faves en altres paisos com Egipte. I des de Sortir amb nens
us expliquem com fer aquests dos tipus de falafel!

Ingredien‘rs . Per fer falafe! necessitem:

Mig kg de cigrons o faves seques | pelades
2 cebes picodes

Mit ja tassa de julivert fresc

Mitja tassa de coriandre

3 grans d'all

3 culleradetes de comi malt

1 tassa de pa ratilat

1 cullerada de bicarbonat o llevat en pols
1 culleradeta de sal

Una mica de pebre negre

Mit ja culleradeta de caiena molta

Oli de gira-sol

Pas a pas

El primer pas, siguin cigrons o faves, és deixar-los en remull durant tota la nit
anterior.

L'endemd, quan estiguin tendres, triturem els cigrons o les faves amb la ceba, el
julivert, els grans dall, el coriandre i una tassa d'aigua. Ho barregem tot bé fins
que quedin els ingredients ben integrats.

Afegim a la barreja el pebre, el comi, la sal, la caiena, el bicarbonat o llevat |
remenem una mica més. Després ho deixem reposar durant una mitja hora.
Després daquest temps, anem agafant trossets de massa i els anem fent forma
de rodones petites per després aplanar-les una mica, com si fossin mini
ham

Una vegada tenim els falafels, els fregim durant uns 5 o 7 minuts, o fins que
veiem que estan ben daurats.

Com es menja?

El falafel es pot menjar sol 0 amb una mena d'entrepd com el que veiem a la foto.
Per fer aquest entrepd agafem pa de pita, que podem trobar a la majoria de
comergos, enciam, fomaquet, tahini, que és una mena de pasta feta amb llavors
de sémola, sal i pebre. Ho fiquem tot al pa de pita i queda bonissim! I si a sobre
l\icfegimmmtkmbuhhgﬂ,mnés.

Una altra manera de menjar-se el falafel és amb una mica dhummus per fer un
petit aperitiu.
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BATUT DE SINDRIA

Unes postres sanes i nutritives: batut de sindria

Quan la sindria esta a les fruiteries s'ha d'aprofitar al maxim! Perqué és una
de les fruites més sanes, acolorides i bones que hi ha. Hi ha moltes receptes
per fer amb la sindria, perd us expliquem una que és rapida de fer i molt bona,
per prendre en qualsevol moment: el batut de sindria.

Ingredients

Per fer aquest batut de
sindria hem de tenir:

« 200 gr. de sindria

* 1 iogurt natural, sense
sucre

» 4 cullerades de llet

*» Una culleradade mel o
sucre

* 4 glagons de gel

Pas a pasl!

Fer aquest batut és facilissim i no ens porta més de 5 minuts. Primer tallem
la sindria i li traiem les llavors per deixar els trossets de sindria a un got
gran.

A continuacié incorporem el iogurt i la llet per batre una mica.

Una vegada estigui batut, aboquem la mel, o el sucre, i continuem batent fins
que tot quedi ben integrat. Servim en gots amb el gel.

Perqué quedi més bo, hi podem afegir cacau pur pel sobre. També es poden
incloure altres fruites per acompanyar la sindria, com el platan. I ho prenem
ben fresquet!
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VEGETAL DE TONYINA AMB PA ARAR

Amb tomaquet, olives. alvocat!

Vegetal de tonyina. Obrim e pa.
Untem les dues cares amb
maionesa.

« Afegim el tomaquet, les tdpares
i l'alvocat!

» Jael podem tapar!

Es un entrepd gegant per compartir!
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INGREDIENTS®

2. corbasso
2/, oo
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POO® Fundacio Catalana de IEsplai

B coivorere omecTius
la Unio Europea p ettt e

SOSTENIBLE

expressades son Unicament de Fundesplai
inorefleciexen nacessariamenties de la Unid Europaa o CINEA.
Ni 1a Unid Europea ni 'autoritat concedint poden ser
oconsider ades responsables de les mateixes.




