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INTRODUCCIO

La cuina i tot allo relacionat amb la gastronomia sempre ha estat molt present a la meva vida, fins i tot els meus
primers records d’infantesa hi estan relacionats.

Em veig a mi mateixa de ben petita acompanyant la meva tia avia al mercat de Russafa, a Valencia. Ella era ’encarre-
gada de la compra i cada mati, amb el seu cabas, enfilava cap al mercat, i després seguia la seva ruta visitant algunes bo-
tigues que em semblaven llocs magics: ultramarins plens de caixes de colors llampants i piles de productes; el forn amb
aquella oloreta de pa acabat de fer, on sempre m’obsequiaven amb algun caramel; parades al carrer que venien panotxes
torrades, carbasses al forn, bunyols... [ després, en arribar a casa, la meva avia era ’encarregada de cuinar; desava tot
el que li haviem portat i es passava tot el mati a la cuina preparant uns plats meravellosos, d’aquells que ara només es
fan els dies de festa. Era una cuinera magnifical La meva altra avia també cuinava molt bé, tot i que la seva cuina era
més senzilla, pero tinc uns records fantastics de plats que em feia, com I’arros amb col que he inclos en aquest recull.

Tot i que la gastronomia sempre m’ha apassionat, no va ser fins fa poc que m’hivaig comencar a dedicar mes enlla de
I’ambit domestic. Va ser durant una llarga epoca en que vaig haver d’estar-me a casa amb la mobilitat reduida mentre
esperava una intervencié quirtrgica. En aquella época em passava hores al sofa i em vaig dedicar a navegar per internet
per distreure’m. Aix{ vaig coneixer un munt de blogs de cuina meravellosos i se’m va obrir tot un mén nou. Em vaig
dedicar a guardar receptes i, de seguida que vaig poder, vaig adaptar-les i elaborar-les i també altres que m’imaginava
o que recordava de la meva familia, de les meves avies o del meu pare, un enamorat de la gastronomia també.

Vaig pensar que potser podria obrir el meu propi blog i publicar tot aquell material. Trobava a faltar un blog que fes
receptes del meu estil: receptes senzilles de preparar perd amb un resultat molt atractiu; cuina facil per lluir-se. Per
aix0 al meu blog li vaig posar el nom de “Les receptes que m’agraden”.

Ho vaig fer només per distreure’m, sense cap pretensio, pero al cap de poc temps vaig comencar a tenir un munt de
seguidors a les xarxes socials i visites al blog. Vaig tenir I’oportunitat de fer classes de cuina, d’organitzar un cicle de
showcooking de cuiners de reconegut prestigi (molts amb una o dues estrelles Michelin), i de col-laborar en la revista
gastronomica de referencia a Girona, en un programa de radio setmanal, de participar en programes de televisio...

He conegut un munt de persones interessants i he aprés moltissim en tot aquest temps, pero el que em fa més feli¢
és animar les persones a cuinar per als seus, ajudar a perdre la por d’entrar a la cuina i d’atrevir-se a experimentar.
[ aquest és el motiu d’aquest llibre i també del blog, ajudar a qui vulgui iniciar-se en I’aventura de cuinar i també els que
ja cuinen pero que volen conéixer noves propostes, ensenyar receptes per quedar molt bé sense complicar-se la vida.

No hi ha res més plaent que cuinar per a les persones que estimes i gaudir tots junts al voltant d’una taula!

P1LAR CRIADO



Ingredients

- paper de forN

- fisores

- UN llapis

- grex (oli, Mantega.)
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BASICS DE CUINA

COM ENCAMISAR UN
MOTLLO DE PA DE PESSIC

Encamisar €els Motllos de pa de pessic €s UN gest iMpresciNdble perque ens
quediN perfectes. No tRIgareM Ni CINC MINUtS a fer-ho 1 Us assequro gue vdl La
peNa dguest petit esforg. Després, a Lhora de desemMmotllar-los, ho agrairem molt
peErRqUE podreM fer-ho aMb totdl facllitat, 1 els cantons | el foNs ens quedaran
IMpecables, seNse cap IRreqularitat

A0 resulta especidiMent Ut a Lhora de prepdrdr layer cakes (pastissos de
pisos 0 de capes) 0 bé pasticcos coberts de fondant, de crema de Mantega o de
quadlsevol dltra cremad. No serd Necessdrl poliR €L pd de pessic perqué estard ja
completament Llis.

La primera cosa que hem de fer és retallar el paper de forn segons la forma del motllo.
Si es tracta d’un motllo rodd, dibuixem un cercle al paper de forn fent sevir el mateix
motllo com a model i tot seguit el retallem; sera el paper que cobrira el fons del motllo.

Després retallem una tira llarga de la mateixa alcada i
llargada de les parets del motllo per recobrir-les. No cal que
aquesta tira sigui d’una sola pega i si el paper no és prou llarg
podem superposar dos 0 més trossos.

Sitenim un motllo allargat del tipus plum-cake, com el de la
foto, retallem una tira de paper de forn de ’amplada del fons
del motllo, que cobreixi el fons i els laterals més curts. Tot se-
guit, retallem dues tires per als laterals més llargs. Si cal, po-
dem superposar dos trossos de paper, no passa res.



Quan tenim les tires de pa-
per retallades, greixem el mot-
llo. Podem fer servir mantega,
oli, aquests esprais especials
que venen amb aquesta fina-
litat... El que vulguem! El cas
és que quedi tot el motllo ben
greixat, sobretot insistim en les
cantonades.

Un cop tenim el motllo ben
greixat, podem col-locar els re-
talls de paper de forn fent una
mica de pressié perqué que-
di ben enganxat al greix de les
parets del motllo i no es formin
bombolles d’aire o plecs.

Per acabar, tornem a greixar
tot el motllo per sobre del pa-
per, procurant que no es mogui
i que no es formin plecs, i ja ho
tindrem a punt.

Es tRiga més a explicar-ho que a
fer-hol Si ens dcostumem a eNcamisar
els Motllos, ja VEUREM QUE EN UN 1RES |
NO Res ho tiNdrem llest i el resultat val
Molt la peNa. Mdi MEs SeNS tRENCARAN

€ls pans de pessic eN deseMMotilar-1os Ni
SE'NS ENJANXARAN dl. MO0, | ACONSEgUIREM
UN Resultat Net | professioNal
SERA UN grRAN canvil



Ingredients

- 500 g de galeres o de
CRANCS de plafja

- 500 g de peix de roca

- 1 cap de rap

- digunes espiNes de peix
blanc: llug, llenguado.. les
que la peixateria ens pugul
PROPORCIONAR

- 1 got de Vi blanc, 2 grans
ddl, 3 tomates ben
Madures, 1 ceba

- 1 fula de lorer (0 2 ¢l SON
petites), UN Manat de
Julivert

- 1 cullerada sopera de pebre
vermell, 5 grans de pebre
NEgre

- oli doliva verge extra

- & litres ddiqua fReda
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COM FER FUMET DE PEIX
AMB SOFREGIT

Aquest fumet €s UN basic iMpresciNdble a fotes les cuiNes, relativament economic
gl teNim en compte el Meravellos resultat que obteNim | Molt facll de fer

Hem d'aprendre a fer aquest fuMet | teNR-Ne SeMpRe UNG RESERVA dl CONGELAdOR; ENS
ResOldrA la papereta UNG pla de vegades AMb dguesta base podem pREpARAR UNES
sopes de pei divines | fot fipus d'arrossos. Nomes quatre INgredients Mes 1 eN 20 MiNUts
tiNdrReM UN drROS dMb Llamdntol, UNa paella de Mdrisc 0 UN drrOS cdldos de peix per
caure de cul | tamMbe ens servex per fer patates estofades, peix dl forn.. Mil cosed!

Primer, pelem i piquem
els allsilaceba, iratllem la
tomata.

Posem a escalfar una
cassola amb tres o quatre
cullerades d’oli d’oliva i els

alls picats. De seguida co-
mengarem a notar ’agrada-
ble olor dels alls que perfu-
men I’oli en escalfar-se. En
aquest moment afegim a la
cassola la ceba picada i dei-
xem que es vagi sofregint a
foc lent.

Un cop tenim la ceba
transparent, afegim el pe-
bre vermell, el julivert, les
fulles de llorer, els grans de
pebre negre i la tomata rat-
llada, en aquest ordre, i dei-
xem que el sofregit es vagi
caramel-litzant a foc lent.



Quan ja quasi el tenim a
punt, hi afegim les galeres (o
els crancs) i deixem que es va-
gin fent. Jo les aixafo amb la ma
de morter o amb una cullera per
que deixin anar tot el seu gust i
aroma.

Deixem les galeres uns mi-
nuts que se sofregeixin i alesho-
res afegim el got de vi. Apugem
el foc i deixem que s’evapori tot
’alcohol.

Aquesta és una de les coses que
més m’agraden de la cuina:
mentre s’esta evaporant I’alco-
hol del vi d’una preparacié com
aquesta, I’aroma que puja és in-
creible: I’olor intensa de marisc
de les galeres, del sofregit, de la ceba... En aquell moment
només podem pensar una cosa: mare meva, que en sorti-
ra, d’aqui! Només és comparable al moment de treure un
gratinat del forn, amb el color torradet i ’olor de menjar
casola, de formatge fos... Pero aixo és encara millor!

No cal fer serviR peixos Molt cars, LUNIC Requisit €5
que el peix sigui ben fresc. Es iMportant que anem d
UNa peixateria de coNfianga, | ¢l pot ser de barri 0 de
M Mercat enNcara MIOR SiaNem SeMpre a la Mateixa
peixateria hi sortireM guanyant. Vdl la pend

Afegim ala cassola el cap de
rap, el peix de roca i les espines
de peix blanc. Ho deixem un mi-
nut que es barregi amb el sofre-
git i hi fem unes voltes.

Ho cobrim tot amb I’aigua
freda i ho portem a ebullicio.
Quan comenci a bullir abaixem el
fociho deixem coure uns 20 0 25
minuts; no més, ja que perdriem
I’olor de mar. El peix vol cocci-
ons curtes, si no, peixeja. Un cop
ho tinguem cuit, només ho hau-
rem de colar per obtenir un fu-
met divi que ens servira per a un
munt de preparacions diferents.



COM ACONSEGUIR BISTECS O
ENTRECOTS EXTRATENDRES

OferireM UNS QUANTS CONSELLS peR dCONSEqUR gue els Nostres bistecs quediN extratendres 1 sucosos. Hi ha moltes
MANERES d'ACONSEJUIR-hO, peRO €l MES IMPORTANt €5 partiR d'UN producte de gualitat. SifeniM UNa boNa peca |
seguiM aguests consells, ens serd facl que qued bé

Abans de coure:

Els adobs s’apliquen a la carn just abans de coure-la, refregant-hi amb oli les herbes o es-

pecies. Aquest massatge trenca les fibres i fa la carn més tendra. Els ingredients que fem servir
per adobar-la la penetren i ’aromatitzen i la fan aixi més saborosa. Podem adobar la carn amb
diferents especies o herbes, com romani, orenga, alfabrega, pebre negre, curri... O les que se’ns
acudeixin! Com més herbes aromatiques o espécies fem servir, més matisos tindra la carn.
Si fem servir algun liquid acid, com vinagre o suc de llimona, parlem de marinats. Aix0 també
“coura” la carn i la fara més tendra i gustosa al paladar. Els marinats requereixen un temps de
repos. Podem emprar també herbes i espécies; verdures, com api o ceba; algun liquid, com vi,
cervesa o algun altre licor; suc de llimona; iogurt... Tots aquests ingredients donaran suavitat i
noves aromes a la carn a més d’estovar-la.

Un altre truc Es important que, en el moment de coure-

és colpejar la pega la, la carn estigui a temperatura ambient. Millor
amb una maga o treure-la de la nevera una estona abans. Aixi{ es
martell especial per facilita la formacid de la crostai, si —coma mi—
a carn, o amb qual- ens agrada la carn molt poc feta, en el moment
sevol estri que ens de menjar-la no la trobarem freda per dintre.
vagi bé. AIXO.tamb? No hem de salar mai la carn abans de coure-la!
trenca les fibres i Si ho féssim no aconseguiriem el correcte se-
estova la carn. gellat (la crosta) i, per tant, es perdrien els sucs
1 quedaria com bullida en lloc de cruixent per
fora i sucosa per dintre.
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Coccit:

Abans de coure la carn és
important eixugar-la bé amb
un paper de cuina. No ha de te-
nir gens d’humitat. No volem
que quedi bullida, sind que es
segelli, que formi una crosta i
que els sucs no es perdin.

No hem de posar ’oli a la
planxa, és millor pintar la carn
amb un pinzell i una gota d’oli
d’oliva per cada costat. Per gi-
rar la carn farem servir unes
pinces; si son amb els extrems
de silicona millor. Sobretot no
farem servir mai una forquilla o
cap estri que punxi: trencariem
la nostra crosta i se n’escapari-
en els sucs.

Hem de tenir la planxa ben
calenta quan posem la carn, per-
qué es faci rapidament per fora i
formi crosta. Per a la carn sag-
nant o poc feta, un minut per
cada costat. Si ens agrada més
feta, al cap d’un minut abaixem
el foc perque es vagi fent a poc
a poc per dintre fins que la tin-
guem al gust. Al punt, dos mi-
nuts per cada costat. I sila volem
més feta, tres o quatre minuts.

Un cop tinguem la carn feta,
la deixem reposar un minut
perqué es distribueixin els sucs
de P’interior per tota la peca. La
salem amb sal gruixuda o en es-
catesijala podem servir.

Les gUArNICioNs taMbé SON IMpORtants. Patates,

pebrots, carbassons 0 qualsevol Verdura hi

Van Mot bé. |, ¢ volem, també dlguna sdlsa: de
FORMaJrge 0 de pebre, aMb base de MdioNesa del

M fipus ftartara, aromatitzada amb curri, Mostasses.
Les poseiblitats sON INfiNites | totes bonissimed!
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Ingredients

0 1 tomates del tipus
PERG, MddUReS PERO SENSE
defectes

oli doliva verde extra
ORENJA | pEbRE NEGRE

dcabat de moldre

sdl eN escates 0 gruixuda,

del tipus Maldon, rosa de
I'HMdldia o giMilar

sucre (gl les tomates soON

12
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COM PREPARAR A CASA
TOMAITES ASSECADES COM
LES ITALIANES

Les tomates assecades dl sol, Renidratades | conservades e ol tipicament Halianes,
SON UNa Meravella Dolces, perfuMades, aMb €l seu qust INTENS | cONcentrat dhorta
MediterRrRANA | de ple estu, dporten el seu foc assolellat a gqualsevol plat dl qudl Les
afegm A M MdAgradeN tant gue les gasto eN quantitats iNdustridls, axi que havia
provat de fer-les sequint diferents receptes, perod sense exit. No dconseguia que
quedessiN iqual. FiNs que vdig 1rRobar La recepta: amb aguesta, de fotes totes, Les
tomates gqueden iquals que les assecades dl sol després de rehidratar-les | confitar-les
eN oli doliva, 0 potser SON Millors 1 ot ARd cdda dNy €N pREpARO UNA bONd ReSERVA
PER PASSAR LhIVERN, QUAN NO tRObeM boNes fomates Naturdls dl Mercat

Estic encantada de la vida amb la Meva descoberta Els he trobat infiNitat dutilitats:
dMb pasta 0 eN UNa dmaNida aMb UNa Mica ddlfdbrega frescd, aMb cusclis, sobre
UNd tORRAdA peR @ L'Aperitiu (AMb dNXOVES O SENSE).

Rentem les tomates i les partim per la meitat al llarg, des-
prés les posem en un bol amb una culleradeta de sucre, sal,
orenga i quatre cullerades soperes d’oli d’oliva. Les remenem
delicadament perque quedin totalment cobertes per I’amanit,
pero vigilant de no fer-les malbé.



Posem les tomates de cara
amunt, en una safata de forn re-
coberta de paper de forn o, tam-
bé, en una lamina de teflé com
es veu a la foto.

Escalfem el forn a 150 °C i
cuinem les tomates durant una
hora i mitja. Han de quedar
una mica seques, com marcides,
pero encara carnoses.

Les deixem refredar una
mica, les tornem a salar i les
anem disposant en un pot de
vidre que pugui tancar herme-
ticament, ben net. Hi afegim oli
d’oliva verge extra fins que les
tomates quedin cobertes i tapem
el pot. Si volem conservar-les
molt de temps, caldra que este-
rilitzem els pots. Si no ho fem, a
la nevera aguanten perfectament
deu dies, ben cobertes d’oli.

He de fer dquestes tomated! No PORTEN gens de
feiNa | el resultat €s espectdcular
No en TORNAREM d COMpRAR fetes mdl medl

Podem esterilitzar la con-
serva si volem que aguanti per
a tot I’hivern, o si en fem molta
quantitat. Aixi que els pots es-
tan ben plens i hermeticament
tancats, els posem cap per avall
en una cassola, coberts d’ai-
gua, amb un drap de cuina sota
els pots perqué no es trenquin,
no es belluguin ni xoquin entre
ells. Ho portem a ebullicié. Ha
de bullir molt suaument, perque
no canvii la textura de les toma-
tes, durant 20 minuts.
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- 100 g de formatge parmesa

Ingredients

CARbASSONS beN fermMs

ratllat (acabat de ratllar
& Més dromMa)

- UNa Mica de pebre Negre

dcabat de moldre

- ¢l volem, podem afegr

H

ORENGA

APERITIUS

XIPS DE CARBASSO
T PARMESA

Aquestes Xips haN estat fot UN €xit a cdsa NostRa, d partik d'dRd €5 CONVERteIXeN
en fixes dl Nostre receptarl | a MEs, hem dprES UNa Novd parduld per defiNr-les:
crUstifuNdent Es la pardula Més adient per descrure la seva Meravellosd textura:
UNd crosta aromdtica de parmesa beN CRUXeNt, I UN cOrR fUNdent de suau carbasso.
MMM, UNa delicial Recomanem Moltissim fer-les, sON idedls eN qudlsevol Moment del dia:
ACOMPANYANt UNa cervesa a L'aperiti, coM UN delicios prRMER plat, com a guarnicio o
COM UN pica-pica genidl Mentre MReM UN partit a la televidd, | ¢ quanya el Nostre
€quip eNcara MiloR!

1, Escalfem el forn —només el gratinador— a 200 °C.
Netegem els carbassons i els eixuguem. En traiem els dos ex-
trems i els tallem a rodanxes ben fines, amb un ganivet afilat
0, millor encara, amb una mandolina.

Z, Col-loquem les rodanxes de carbassé en una safata de forn
folrada de paper apte per fornejar, i posem, sobre cada rodan-
xa, una culleradeta de formatge parmesa ratllat i un mica de
pebre negre acabat de moldre. També hi podem posar una mica
d’orenga... No cal salar-les perque el parmesa ja li afegeix un
toc salat.



3_ Gratinem les xips de carbas-
sO amb parmesa uns 8 0 10 mi- Podem Variar la recepta | fer les mateixes
nuts. Un cop les veiem daurades ,
ja estan. Anem amb Compte que Xng de GHR€§ V€RdUR€§, COM drd R€MO[(1+XCI,
es cremen de seguida i les xips XiRlvid, Naps, dlbergiNia. EL Més IMpORtant €5
cremades es fan amargues i no _ _
sén gens bones. fallar les verdures beN fiNes | gratiNar-les
Haurem de fer més d’una safata : . i

. - > ERAUE €l PARMESA €5 TONQUI | que, QUAN €5
amiem van sortir quatre safates " PeRg - parM d 'Ng e 9 d_N
amb només dos carbassons. Si refredl | s'eNdurelXi, TORMI UNG capa CRUIXENT

tenim dues safates de forn men-
tre una es fa anem preparant la
segona i aixi guanyem temps.

Ens torRNarem fans daquestes xips. SON idedld!

Ll Deixem que les xips forneja-
des es refredin una micailes de-
senganxem del paper. Ajuntem
les xips de dues en dues posant
les cares que no tenen formatge
juntes i les cares amb formatge
cap a Pexterior. S’enganxen de
seguida. Aquest pas ens el po-
dem saltar, sivolem, pero no ens
dona massa feina: es fa en un
tresino res i queda molt maco.

Per servir-les d’aperitiu o de pica-pica, les podem posar
en una cistelleta per al pa folrada amb paper de forn o
amb uns tovallons de paper, o en una d’aquestes paperi-
nes que imiten el paper de diari.






