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INICIA'T A LA CUINA!

EL SOFREGIT

consiskeixX en und

serie de verdures

tallades fines que coeu en un

3re¢x les verdures poden ser dll, ceba,
tomdquet, porro, pebrok (0 el que tingueu d
la nevera). El greix dcoskuma a ser oli doliva.
Posey oli a la paella i quan estiqui calent
qfegiu—hi les verdures fins que eskiguin
cyikes.

EL BROU

onsisteix en qconﬁe_c]uir un liquid amb el
gusk. que vulf]ueqjd Siqui de cdm o de peix.
Per fer un brou de carn, ukiliezeu productes
carnis com dra cdreanades de pollqsue) 05505
de Xdi, 05505 de vedellg etc.

Per fer un brou de peix, ukiliezeu peix com
dra espines de llue, de fdp, «ps de

sqmbq cranes, morrdlla, ekc.

En ambdos casos qug:u verdures

en ung olla amb q:guq I deixeu-ho

bullir. Coley-ho i ja teniu el brou,

Si voley qconoegu«r un broy gmb

color, prevaqmem—, torrey el peix, la

arn i les verdures. Poseu-ho tok

dins lollg torrge (roskic o ooFre i),

El brou de peix el feu bullir durqn(—,

mitja hord.

El brou de arn el fey

bullir enkre ung hora i miga

i dues.

LA PICADA
CoNnsiskeix en un conjune d'ingredient—,&
(Fruies secs, pa korrde, dll J’ulivere, Feages

Galeres o carquinyolis, ...
que piqueu dl morter i
poseu en un estofde, ung

cremd, un drros,
Aqueskd elqborqcié us dondrd Jusk d plde
que feu i us dadbard de lligar el conjune.



CREMA DE TOMAQUET
AMB MOZZARELA

Ingredienhs per a 4 persones:
500 g de tomdquet madur

150 ml d'qi_c]uq @
200 ml doli

4 moz2dreles petices @

100 9 de rucg®

 © -
Elgborqcio:
Trikurey els komdquees dmb I'qiguq i ld
meitde de loli. Coleu-ho. Sdlpebreu
dl gusk.
Amb g reskq de loli bdrregeu-hi la rucg
i ho trikureu.
Poseu la cremq de tomdquet en un plde

fondo, g sobre poseu-hi la mozzarelq i
dmdniu-ho amb l'oli de ruca.




POLLASTRE
AMB CURRI

Ingrediem—,s per a 4 persones:
4 pis de pollq&(—,re

4 pomes

50 9 de curti (@

1 iogurt ndeurdl OZB
Sdl i pebre

1l d’qiguq S
Eldgborqcio:

Posey I'qi_c]uq i el curri en und cassold.
Quan arrenqui el bull dfegiu-hi els piks
de pollqsure i deixeu-ho coure un minuk.
Seguidqmem—,, reserveu.

En ld maeeixd digua Feu-hi bullir les
pomes kdllades a quares. Un op cuikes
escorreu-les i trikureu-les fins dconsequir
un puré. Salpebreu-lo.

Daureu els piks de pollastre sdlpebraes
en ung paella amb una mica d'oli. Un cop
daurdes, poseu-los dl plde, dl coskde
poseu-hi unag lldgrima de puré de poma.
Decorey el plqt—, dmb und Mmicq del io_c]url—,
remende, com si fos und salsd.

N



Inicidt a lg cuind £é lloc al Merede
Municipal de la Carn, per qué
considerem de gran importdncia el
producte de mercde, com d producke
de qualitat, saludable, de proximiede i
de temporadd, servie de mans de
proFessionqls de l'ofici que us
dconselldran i us [repdrdran el
producte dl vostre gusk.

L'objectiu d'aquest curs és fer-vos
perdre la por dentrar 4 la cuind.
Resumirem la cuing cdedlandg de
cdssolg en kres procediments. Un cop
domineu dquests tres pilqrs podreu
fer un munkt deldbordcions.

Uns quanes enlldcos de receptes:
Per iniciar-se en el mon de les
recepl—,e&
heeo:/fwww.cuinddecdsd.com/receptes-fdcils!
h&ps://cuinqrequciI.wordpress.com/

hekpo:/ (wwu.recepees. cae/eaq/ facil

Per quan domineu und micd més el
mon de la cuing:
h&p://www.recephes.cqu

hekp:/ (www.cuind.cde/ca/recepkes.pho

heep://www.SOSq.cqh/videos_gqsuonomic.php‘?
areq=videos



onsell de 'oriol Liaving Si voleu
endinsar-vos en la cuing, cdl que perdeu la
por; que perdeu la jpor i dominey els
produckes i les kécniques de cuind. Un cop
sqpigueu com redecionen els produckes i
dominey kcniques de cuing, sobrird davane
voskre kot un mon de possibilides!

Una recepkad de cuing ok ser und 9uiq d
linici. Quadn ja estiqueu bregdes en
dquest ofici no hi recorrerey kdnk SOViNk.
Quan estigueu més rodaks us dkrevirey
d fer combindcions ddliments vostres,
persondls, aniques!

Per cuinar bé cdl que us agradi menjar,
que sdpiqueu diferencidr els bons
dliments dels que no ho s0n (em
refereixo dq qaestions organolépu'ques).



CANELO DE FULL AMB
PERES | VAINILLA

Ingredienbs per a &4 persones:
250 9 de paska de full

L peres

100 g de sucre

200 9 de 3elqt—, de vainillg

Elgborqcio:

Peleu les peres i talleu-les d daus.

En unag pdella poseu-hi el sucre i un
parell de cullerades d'qi_c]uq. Quan tingueu
el caramel fet dfegiu-hi les peres i
cuineu-les durdant cinc minues.

Un cop tinqueu les peres cuikes amb el
cdramel, deixeu-les refreddr und micd.

Feu qudere canelons damb la paska de full
i el farcik de peres.

Enforney durant 45 minuks 4 190 graus.
Poseu un caneld g cadd plae i dl coskde
ung bholg de 3elqt de vainilla.

%@p



MERCAT SANT SALVADOR

Cl Francesc Mdcid, 1 - Vilafranca del Penedes
Horari: De dilluns g dissabke de 9.00 g 24.00 h.

Fruits Secs Torrd. 93 890 42 40
CansalsaderialXdreueeria Bardalo 652 07 37 32
Bar Petits Pk'es 93 890 46 27
Llegums cuits Jané 93 847 30 24
Forn &4 barres 93 890 42 16
carnisserialXareukerial

Cansaladaria Masé 93 847 42 74
Bqcallaneria Marqarida 93 847 47 49
Casdaametller 671 63 00 77
Toni Orti2 Peixakers 93 890 45 99
Herbolari i Dieteticq

Ma Teresd i Encdrng 93 142 90 28
Xdis d'Olerdolq 93 890 20 99
Mercadond www.merecgdond.es
MERCAT DE LA CARN

Cl del vdll del Caskell, 17 - Vilafranca del Penedés

Horari pqrqdes:

De dilluns a divendres de 8.30 g 13.30 h i

de 47.00 g 20.30 h. Dissdbkes de 7.00 g 14.00 h.
Dilluns karda tancdk.

Horari Reskaurant:

De dimarts d diumenge de 13 g 16h

Divendres de 24 a 23h

Dissdbkes de 9 g 12h. i de 24 g 23h
Carnisseria S. Querdied 93 890 17 63
Cdrnisseria J. Ferré 93 890 38 14
cansdladeries i Xarcuteries Ankon 93 847 24 33
Terrikori vipk-i-sek Www.kerrikorivinkisek.cae

Embotits Madllare SEGSIET )
Bougues Pacheco 93 179 37 4
Reskaurant El c19r6 dor 93 890 56 09
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