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sobre fruites i verdures
Consells de l’Àvia Remei

Canonges

Es mengen amanits. Antigament, es cultivaven en els convents de frares. Són 
afrodisíacs i ajuden a tenir bon humor. És recomanable menjar-los al vespre, ja 
que s’aconsegueix tenir un bon son. Porten moltes vitamines que són bones per 
al nostre cos i també té moltes qualitats relaxants.

Carbassons

Porten molta aigua i es mengen de moltes maneres. Bullits, absorbeixen el greix 
del cos, per la qual cosa són recomanats per a les persones obeses. Però també 
es poden fer a la brasa, amb samfaina, arrebossats…

Perquè resultin més atractius, se sol pelar-los de dalt a baix pels dos costats i es 
deixa un tros amb la pell (si són tendres). Els més grossos són bons per fer sopa. 
També són bons per fer un flam de carbassó, o farcits amb carn picada i gratinats 
amb beixamel.

Carxofes
Les hem d’escollir que siguin fortes i que no punxin (si són tendres no punxen). Po-
dem tallar-les a trossos, podem fer-les bullides, enfarinades i fregides, a la planxa, 
crues amb un raig de llimona perquè no s’ennegreixin… Si només es fan bullides, 
cal escórrer-les de l’aigua tot seguit. Són molt bones per al fetge i regulen el me-
tabolisme. L’aigua de fer-les bullir és molt bona per beure, per a l’artritis i dolor de 
gota; són protectores de les pedres de fetge i ronyons i disminueixen el colesterol.

Si les hem de guardar molts dies, és recomanable posar-les en un gerro d’aigua 
com si fossin un ram.

Un cop cuites, les hem de consumir ràpid.
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Cireres
Són una fruita molt bona per menjar, que sol agradar a tothom. Diuen que els 
peduncles, fets en infusió, treuen el mal de cap. Les cireres es mengen de to-
tes maneres: acabades de collir, en confitura, en conserva de moltes maneres, 
amb sucre, amb aiguardent, en pastissos i també se n’elaboren licors.

Són laxants, antianèmiques, antioxidants i prevenen el restrenyiment i el càncer 
de còlon.

Dàtils
Els dàtils porten molt de sucre i calories, i s’han de menjar els que tenen la pell 
brillant i que portin pinyol. Si estan molt enganxats, no els hem de tocar amb les 
mans; els posem quatre segons al forn i, sols, es desenganxaran. Si porten pinyol, 
no s’assequen i són més gustosos.

Figues
Les figues fresques són molt bones si són molt madures. En tenim de molts tipus: 
aquí les més apreciades són les de coll de dama, les pajarero, les primerenques 
(verdaletes, que estan desapareixent), les de la gota de mel, les figaflors i les 
seques aixafades, fetes amb confitura i glacejades.

No són recomanables per als diabètics. Tampoc per als obesos, ja que porten 
moltes calories.

Antigament, quan una persona a l’hivern tenia molta tos, es feia un preparat amb 
mig litre d’aigua, 100 grams de figues seques, 150 grams de cloves d’ametlla, 
una pela de llimona i un pols de canyella; tot fet bullir uns tres minuts i begut molt 
calent.

Kiwis
Aquesta fruita té moltes propietats, és un gran reconstituent, no engreixa, va molt 
bé per al restrenyiment, té molta vitamina C i prevé contra els refredats.
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Sopa de meló amb encenalls de pernil
Preparació

Pelem el meló, en traiem totes les llavors i triturem tota la polpa.

Hi afegim el iogurt i ho posem a la nevera.

Ho servim molt fred en copes o bols amples.

Per sobre, hi posem flocs de pernil serrà.

Es pot menjar amb cullera com un gaspatxo.

Comentari

Plat ideal per a l’estiu. Es recomana fer-lo amb melons de tempora-
da, madurs i de qualitat.

Ingredients:

w 1 meló gros
w 1 iogurt de 

llimona
w flocs de pernil 

serrà
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Fideuada
Ingredients:

w fumet de peix (fet 
de cintes, gerret, 
congre, cap de 
rap, galeres, 
xanguet, etc.)

w gambes
w alls i julivert
w sal i oli
w cloïsses
w fideus de cabell 

d’àngel
w allioli

Preparació

Bullim el peix després d’haver-lo deixat ben net. Quan estigui bullit 
el triturem i el colem. Tot seguit el passem per un colador ben fi per-
què no passi cap espina (si convé el colem dos cops). Posem una 
paella de tipus valencià, de ferro, al foc amb bastant d’oli. Obrim 
les cloïsses al vapor. Colem el suc per afegir-lo després al fumet. 
Passem les gambes per l’oli calent, les traiem i les posem en un 
plat a part. Tirem els fideus a la paella valenciana i amb una culle-
ra de fusta els anem remenant fins que quedin ben torrats (quan 
s’enrosseixin, no podem deixar de remenar). Hi tirem uns alls tallats 
ben petits i procurem que no es cremin per evitar que donin mal 
gust. Cobrim els fideus amb el suc de peix quan sigui ben calent. 
Els deixem bullir uns 3 minuts i afegim les gambes i les cloïsses 
com a guarniment. Tapem la paella i apaguem el foc. Deixem que 
reposin uns 5 minuts i així queden tots aixecats quan els destapem, 
amb molt bona presentació. Ho servim amb allioli.
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Preparació

En primer lloc, escalivem la verdura a la brasa o al forn. Quan esti-
gui cuita, la pelem i la desfilem. Ho posem tot net en un bol fondo.

En segon lloc, ho amanim tot plegat amb força oli, vinagre, all 
trinxat, julivert i un pols de sal. Seguidament, ho deixem reposar 
unes quantes hores a la nevera, o bé d’un dia per l’altre.

Per acabar, servim l’escalivada freda o tèbia acompanyada d’uns 
quants filets d’anxoves confitades, olives i pa amb tomàquet.

Comentari

Cal que netegem les anxoves una estona abans de fer el plat i les 
deixem macerar amb oli i vinagre.

Escalivada amb anxoves i alls tendres
Ingredients:

w pebrot vermell
w pebrot verd
w cebes
w albergínies
w anxoves
w alls
w julivert (opcional)
w oli d’oliva
w sal
w pebre
w vinagre
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Preparació

Per començar, batem els rovells d’ou juntament amb el sucre, el 
iogurt, la farina i les clares a punt de neu. Ho barregem tot i hi afe-
gim el sobre de llevat. Ho deixem reposar procurant tapar el pot 
amb un drap de cuina. Mentrestant, pelem les pomes i les tallem a 
trossos en forma de mitja lluna tan primes com sigui possible. Per 
sobre dels talls de poma hi aboquem el suc de llimona perquè no 
ennegreixin. Prenem un motlle rodó, d’uns 24 centímetres de dià-
metre i que sigui una mica alt, així el pastís tindrà més gruix. Posem 
capes de pasta i de poma tallada alternativament. Finalment, a so-
bre posem una mica de mantega i un pols de sucre. Procurem tenir 
el forn ben calent i llavors hi posem el pastís durant 25-30 minuts. 
Després li abaixem una mica la potència, però no massa, ja que cal 
que tingui escalfor perquè costa molt de coure. S’ha de tenir al forn 
gairebé 1 hora en total.

Per saber com està per dintre, el punxem amb una agulla de fer 
mitja, ja que queda molt alt per fer una bona comprovació amb 
qualsevol altre utensili. Quan l’agulla surti neta, voldrà dir que ja 
està a punt.

Ingredients:

w 4 o 6 pomes
w 6 ous
w 1 iogurt natural
w 175 g de sucre 

(2 mesures de 
iogurt)

w 200 g de farina 
(3 mesures de 
iogurt)

w 1 sobre de llevat
w raspadura de 

llimona
w suc de llimona
w mantega

Pastís de poma
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