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Consells de I'Avia Remei

sobre fruites i verdures

Verdures i llegums

Alberginies

Les alberginies es poden guisar de moltes maneres. Es
poden fer arrebossades, fregides, guisades amb carn, amb
samfaina, escalivades. Si les fem escalivades, cal que, abans
de posar-les al foc, les untem amb oli, perd no si les fem al
forn.

Procurem pelar-les quan siguin tebies, ja que si les pelem
quan sén fredes, pot ser que ens quedin fosques.

També és aconsellable punxar-les de dalt a baix abans de po-
sar-les al foc.

Alls

Els alls sén molt bons per al nostre cos, sén adequats per
combatre el dolor, prevenen la grip i sén un escut per a moltes
malalties.

Quan comenca a fer calor, és convenient guardar-los a la ne-
vera, ja que aixi no queden buits. Es poden menjar crus fregats
en una torrada, guisats, tallats petits en una amanida, amb esca-
livada. Si els fregim sencers, cal fer un tall en forma de creu a la
base de I'all. Amb allioli, picats al morter, amb una mica de sal,
i aixi no ens saltaran.

Bledes

Sén bones contra el restrenyiment. Cal comprar-ne que tin-
guin les fulles brillants verd fosc i amb el tronc fort. Les hem
de fer bullir a foc molt viu. Aixo si, sén desaconsellables per als
malalts de ronyé.

Els millors plats de I'Avia Remei 22

Cal rentar-les fent-los dues o tres esbandides amb aigua,
pero l'dltima I'hem de fer amb aigua calenta. Aixi, quan posem
l'olla al foc ens queden pansides, no vessen en arrencar el bull i
no ens embruten la cuina.

Canonges

Es mengen amanits. Antigament, es cultivaven en els con-
vents de frares. Sén afrodisfacs i ajuden a tenir bon humor. Fs
recomanable menjar-los al vespre, ja que s'aconsegueix tenir un
bon son. Porten moltes vitamines que sén 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 sén recomanats per
a les persones obeses. Perd també es poden fer a la brasa, amb
samfaina, arrebossats. ..

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

Carxofes

Les hem d'escollir que siguin fortes i que no punxin (si sén
tendres no punxen). Podem tallar-les a trossos, podem fer-les
bullides, enfarinades i fregides, a la planxa, crues amb un raig
de llimona perqué no s'ennegreixin... Si només es fan bullides,
cal escérrer-les de l'aigua tot seguit. S6n molt bones per al fetge
i regulen el metabolisme. L'aigua de fer-les bullir és molt bona
per beure, per a l'artritis i dolor de gota; s6n 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 rapid.

)/
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Canapee desquaixada
de bacally, pebrot eecalivat,
Olives negres i maicnasa

Ingredients

bacalla salat esqueixat i dessalat
1 pebrot vermell escalivat

1 tomaquet ratllat

olives negres (d'Aragé o mortes)

maionesa o allioli

pebre blanc o negre

sal

oli

vinagre

pa de motlle (millor sense crosta)

Preparacio

Uns dies abans de fer els canapes, hem de posar el pa al con-
gelador; és millor si el compreu ja tallat. Ho hem de tenir tot
preparat perque els canapeés s’han de fer rapidament.

Primer, posem llet en un plat pla, i, amb molta delicadesa, anem
sucant les llesques de pa congelat perd sense que quedin remu-
llades.

Per sobre de cada llesca, I'untarem amb la maionesa o l'allioli i
hi afegirem un tros de bacalla esqueixat, un rajolf d'oli, una mica
de vinagre i una mica de tomaquet, un polsim de pebre i una
miqueta de sal (per al tomaquet).

Per acabar, hi posarem 1 oliva negra enrotllada amb un tros de
pebrot escalivat tallat ben prim. Amb unes tisores, tallarem la
llesca de pa en 4 o 6 trossos quadrats o triangulars.

En aquest plat, podem jugar molt amb la imaginacid.

Els millors plats de I'Avia Remei 22/

Qopa de meld
amb encenalle de pernil

Ingredients

1 meld gros
1 iogurt de llimona

flocs de pernil serra

Preparacio

Pelem el mel6, en traiem totes les llavors i triturem tota la pol-
pa.

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 serra.

Es pot menjar amb cullera com un gaspatxo.

Comentari

Plat ideal per a l'estiu. Es recomana fer-lo amb melons de tempo-
rada, madurs i de qualitat.

> > Lds
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Ingredients

rodanxes de llug
pesols

alls i julivert

vi blanc sec
clotsses
esparrecs

ous

sal i oli

pebre

Preparacio

Bullim els ous de 10 a 12 minuts. Durant I'ebullicié els remenem
amb una cullera de fusta perque el rovell quedi al centre i faci
més goig. També bullim els pésols i els guardem amb la mateixa
aigua perque aixi queden sencers; a més, aquest suc l'aprofitem
per afegir-lo després a la cassola. Agafem una cassola de terra i hi
posem oli; hi tirem uns quants alls tallats procurant que no s'en-
rosseixin i una mica de julivert fet a trossos petits. Seguidament,
hi afegim un got d'aigua, el suc de la llauna d'esparrecs, el suc dels
pesols i I'aigua colada de les cloisses. En aquest suc no hi posem
sal, ja que n'hi hem tirat abans quan hem fet bullir els pesols i el
suc dels esparrecs també en porta, aixi com el suc de les cloisses.
També hi posem un raig de vi sec. Ara salem les rodanxes de Ilug
i les passem per farina blanca. Després les posem directament a
la cassola ben col-locades, procurant que no es posi a bullir fins
que hi estiguin totes, ja que el llug ha de coure molt poc. Tirem
els pesols, les cloisses, els ous partits i, finalment, els esparrecs, i
procurem que quedi tot ben col-locat. Pel damunt hi tirem una
mica de julivert picat i el pebre.

La cassola no s’ha de remenar, siné sacsejar amb les dues mans
tirant d'un canté cap a l'altre.

Ingredients

llug a rodanxes (o un peix similar)
cebes

oli

sal

pebre

un raig de vi blanc (opcional)

alls

julivert

Preparacio

Per comencar, tallem forca ceba a la juliana i la fregim a la pae-
lla. A mig coure, hi posem les rodanxes de Ilu¢ amb sal i pebre al
damunt, sense que toquin la base de la paella.

A continuacid, tirem all i julivert a sobre de cada tros i deixem
que cogui 4 minuts, aproximadament, com a maxim 5 minuts.
Amb una espatula plana, procurem tombar-los de l'altra banda
sense que es desfacin i tornem a posar all i julivert sobre el Ilug.
Deixem que acabi de coure els quatre minuts i mig i ja ho podem
servir.

Comentari

Si entre tall i tall hi volem posar una gambeta, queda molt de-
coratiu i molt bo.
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Ingredients

1 anec

50 6 peres (segons la mida)

llorer, berbes aromatiques

oli o llard

1 got de vi blanc i un raig de conyac
1 ot de brou

2 gots d'aigua (normals)

2 pastanagues

alls, cebes, sal i pebre negre

Preparacio

Fem un brou amb el coll i pedrer de I'anec.

Salpebrem l'anec. Pelem 2 peres i a talls les posem dins de Ianec.
Tot seguit, en una cassola de terrissa, hi posem oli o llard, els alls,
les cebes i les pastanagues, tot pelat i tallat a trossos grossos.

La cassola ha de ser fonda i amb tapadora. Mantenim l'anec din-
tre de la cassola a foc moderat mitja hora.

Hi tirem el conyac, el vi blanc, les herbes aromatiques i l'aigua.
Traiem les peres de dins de l'anec i pelem les altres peres, els
traiem el cor i, si sén grosses, les partim per la meitat procurant
que siguin fortes (si sén molt madures, les hi posem més tard).
Tapem la cassola i la posem al forn fins que sigui tou.

Traiem el suc, les pastanagues, els alls i les cebes i, tot triturat i
colat, ho tornem a posar a la cassola.

Comentari

Recordeu de treure tot el greix que pugueu a I'anec un cop net, i
que els anecs muts no tenen tant de greix.

Ingredients

1 conill tendre
tomaguet
ceba

pebrot verd
pebrot vermell
alberginia
pebre negre
oli i sal

sucre

Preparacio

Tallem el conill a trossos petits, el salpebrem i el fregim amb oli
en una paella. Un cop tenim els trossos fregits, els reservem en
un plat. Colem I'oli del conill i el posem en una cassola de terris-
sa. Tallem la ceba en forma de lluna ben fina i la fregim fins que
comenci a enrossir una mica. Hi tirem els pebrots verd i vermell,
tallats ben petits, i fem igual amb l'alberginia. També hi afegim
la sal, un pols de sucre i una mica de pebre negre. Quan estigui
tot sofregit, hi aboquem el tomaquet ja tallat. Si el tomaquet és
d'una temporada que no té gaire suc, hi afegim una mica d'aigua,
tanta com convingui. Quan hagi fet un tomb, hi tirem el conill i
el deixem coure una estona fins que estigui tou.

Comentari

Aquest plat pot fer-se d'un dia per l'altre. Tinguem en compte que
quan es torna a escalfar és aconsellable afegir-hi una mica d'aigua
perqué no s'enganxi a la cassola.
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Ingredients

125 ¢ de farina

125 ¢ de sucre

5 ous

raspadura de llimona
20 ¢ de llevat

oli o mantega

sucre de llustre

Preparacio

Folrem una safata del forn amb paper d'alumini i la untem amb
oli o mantega. Arrangem els rovells d'ou amb el sucre i la raspa-
dura de llimona. Hi tirem la farina amb el llevat, tot remenant,
i després hi afegim les clares a punt de neu. Mentre muntem
les clares a punt de neu, tenim el pot amb la pasta tapat, ja que
el llevat vol poc aire per poder créixer. Després ho tirem tot a
la safata i obtenim una capa fina de mig centimetre, aproxima-
dament, i la tenim al forn durant uns 10 minuts. Quan traiem
la safata del forn, posem la pasta damunt d'un drap moll i ben
escorregut. Li posem a sobre el farcit que ens agradi (nata, xo-
colata...) i ho enrotllem, aixi queda la tipica forma de brag de
gitano. Finalment, I'empolsinem amb sucre de llustre per sobre.

Comentari

Per Nadal es farceix amb xocolata i es fa el tronc de Sant Silves-
tre. Se serveix la nit de Cap d'Any.

1/
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Ingredients

BASE DEL TRONC COBERTURA DEL TRONC

100 ¢ de farina 200 ¢ de xocolata negra de fondre
100 g de sucre 5 ous

4 ous 3 cullerades de crema de llet

1 sobre de llevat 20 ¢ de mantega

2 cullerades de whisky

XAROP 75 g de sucre

100 ¢ de sucre
10 cc d'aigua
2 cullerades de whisky

Preparacio

Per a la base del tronc, barregem el sucre amb els rovells d'ou.
Hi afegim la farina i el llevat i tapem el pot. Mentrestant, mun-
tem les clares a punt de neu i les afegim al pot. Engeguem el forn
perque es vagi escalfant. Procurem no remenar-les gaire, pero
que quedin juntes amb la massa. Agafem una safata per al forn i
hi posem un paper pastisser untat amb una mica d'oli. Estenem
la pasta i la posem al forn. La fornegem uns 10 minuts perque
queda molt prima i tenint-la-hi poc temps evitem que se'ns cre-
mi. La traiem del forn i la deixem que es refredi una mica, perd
tampoc gaire. Lenrotllem amb un drap moll perque aixi no se'ns
trenqui. Quan sigui freda del tot, la desenrotllem i li tirem el xa-
rop, que fem posant a bullir 'aigua, el sucre i el whisky fins que
el sucre sigui fos (poca estona), i ja tenim fet el xarop.

Per a la cobertura del tronc, posem a fondre la xocolata i hi
anem afegint els rovells d'ou i la resta dels ingredients. Fem una
crema espessa que tirem per sobre del tronc i amb una forquilla
hi fem unes ratlles imitant l'escorca del tronc. Després el guar-
nim amb fulles de boix, grévol i unes cireretes vermelles confita-
des. També hi podem tirar sucre en pols.

ETISTeA] B LM
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