
 Escorre les llenties del seu pot i renta-les amb aigua.
 Lava el carabassó (com més gran millor, sinó empra dos) i talla
les puntes. A continuació, talla el carabassó en 4 trossos grans,
posteriorment els emplenaràs.
 En una cassola amb suficient aigua, posa a coure els trossos de
carabassó. Passats 15 minuts retira'ls, deixa que es refredin una
mica i, amb una cullera, retira la polpa o carn del seu interior.
Pica la carn del carabassó i reserva-la. Et quedaran els trossos
de carabassó buits, amb forma de "tubs". 
 En una paella àmplia, salta l'all i la ceba picada. Passats dos
minuts, afegeix les llenties i la carn del carabassó. Pots posar
una polsada de sal. Salta durant 4-5 minuts.
 Finalment, agrega un parell de cullerades de tomàquet fregit i
deixa en el foc un parell de minuts més perquè els diferents
sabors s'integrin bé.
 Emplena els carabassons amb el contingut de la paella. 
 Bon profit!

1.
2.

3.

4.

5.

6.
7.

primavera / estiu / tardor

1⁄2 Ceba
1 Dent d'all
1 Carabassó
2 Cullerades de tomàquet fregit
3 Cullerades de llenties en conserva
2 Cullerades d'oli d'oliva

INGREDIENTS (PER A 2 PERSONES)

PREPARACIÓ

CARABASSÓ FARCIT AMB
‘BOLONYESA’ DE LLENTIES

Recepta compartida per: 

CAP RAMON TURRÓ



 Pela les pastanagues i ratlla-les. Pica mitja ceba. Renta i ratlla el
carabassó.
 En un colador, col·loca la pastanaga i el carabassó i pressiona fins
a treure el màxim d'aigua possible.
 En una paella amb una mica d'oli sofregeix la ceba.
 Bat els ous amb una mica de sal.
 Mescla les verdures amb la ceba, els ous i afegeix un polsim més de sal.
 Agrega el pa ratllat i mescla tot bé. Deixa reposar 10 minuts en la nevera.
 Amb la massa que acabes de preparar, forma les hamburgueses.
 En una paella amb poc oli, cuina les hamburgueses. Serveix en el
teu plat.
 Es poden acompanyar amb una amanida.

1.

2.

3.
4.
5.
6.
7.
8.

9.

2 Pastanagues
1⁄2 Carabassó
1⁄2 Ceba
2 Ous
1 Polsada de sal
Oli d'oliva
4 Cullerades de pa ratllat

INGREDIENTS (PER A 2 PERSONES)

PREPARACIÓ

Recepta compartida per: 

CAP POBLENOU

primavera / estiu / tardor

HAMBURGUESA DE
PASTANAGA I CARABASSÓ



MARÍA JOSÉ

 

Triturar todos los ingredientes juntos, reservando un poco de brócoli
y de queso rallado.
Pasar el brócoli que hemos reservado por un rallador.
Adornar el plato con el brócoli que hemos rallado y el queso que
hemos reservado.

200g nueces (se puede sustituir por otro fruto seco)
200ml aceite de oliva
100g queso rallado (opcional)
sal
pimienta

INGREDIENTES

 

PESTO DE BRÓCOLI

www.menjadorsecologics.cat/ca/xef2030/
www.cuinembarri.wordpress.com

Hivern / tardor

PREPARACIÓN

Recepta compartida per:

1/2 brócoli fresc
1 diente d'all



JULIA

 

www.menjadorsecologics.cat/ca/xef2030/
www.cuinembarri.wordpress.com

Tot l'any

INGREDIENTS

PREPARACIÓ

Recepta compartida per:

Posar en remull els cigrons (tingues en compte que els cigrons
 
dupliquen el seu pes en hidratar-se, per la qual cosa hauries de
calcular uns 80g
de cigrons en sec) i cuinar-los. També pots utilitzar
cigrons ja cuits (comprats a granel o en pot).
 
Fregar entre les mans les avellanes per a llevar-los la pell.
 
Posar tots els ingredients en una trituradora i triturar fins a
 
obtenir una pasta homogènia.

150g cigrons cuits
150g avellanas torrades 
100ml llet de civada (pot substituir-se per qualsevol tipus de llet)
50g cacao pur
50g "panela"

“NUTELA” DE cIGRONS



INGREDIENTES

PREPARACIÓN

 

CAROLA
LA CUINA QUE CANTA

primavera  

www.lacuinaquecanta.org

/ estiu /tardor

Recepta compartida per:

Tallar els carabassons (pelats o no) en llesques o galledes i
bullir-los. Jo ho faig al vapor per a conservar millor el seu color i sabor.
Una vegada cuinats, llevar-los l'aigua, ajudant-te d'un colador
aixafant-los, o amb un filtre de cotó (un drap que permeti
filtrar, anem). Per separat, preparar un sofregit amb la ceba
picada fina i la pastanaga ratllada. S'ajunta tot, agregant els
ous i el pa ratllat a gust (buscar una mica de consistència,
però sense passar-se). Amanir amb sal i pebre. Les panses són optatives,
encara que jo les recomano. Incorporar la mescla a una font de
forn i empovorar per damunt una mica de pa ratllat perquè li
un efecte daurat. cocció.. diria que amb 25 minuts de forn a 180-
200 graus, ja estarà. Pensa que tot està precuinat.
Ja que tindrem el forn encès, recomano acompanyar-lo de
patates al forn amb romaní. Fan molt bon match!

4 carbassons grans
1 ceba
2 pastanagues
2 ous
Pases
Pa ratllat
Oli d'oliva verge, sal i "pimentón"

Budín de caRbaSSO



 

 

 

 

ALEX
LA CUINA QUE CANTA

 

www.lacuinaquecanta.org

Tot l'any

INGREDIENTS

PREPARACIÓ

Recepta compartida per:

Netejar bé els musclos. Aclarir-los amb aigua freda.
Escalfar el wok a foc mig alt. Afegir l'oli (esperar que s'escalfi),
seguit de l'all tallat en làmines, el gingebre, els
vitets sense llavors i les cebes tendres, tot tallat fi.
Saltar 1 min +-.
Afegir la llet de coco, la salsa de soia, la llima (ratlladura i sumo) i
el sucre. Salpebrar i barrejar.
Portar al punt d'ebullició i agregar els musclos. Tapar i coure
fins que els musclos s'obrin (uns 5-7 min).
Abans de servir, tirar el coriandre trossejat.

1,5 kg de musclos de Delta del Ebre
1 cullerada d'oli d'oliva
4 grans d'all
1 cullerada de gingebre
2 vitets vermells (o menys... a gust)
3 cebes tendres
400 ml de llet de coco
3 cullerades de salsa de soia (més ben clara)
2 llimes (ratlladura i summe)
1 cullaradete de sucre (emplafona millor)
1 bon manoll de coriandre
Sal i pebre (acabada de moldre millor).

MUsclos al
estil Thai



Mezclar todos los ingredientes en una batidora para obtener una
preparación homogénea. Operar poco a poco.

Puede conservarse en el frigorífico varios días ( 3-4 días). Se
recomienda cubrirlo con un chorrito de aceite de oliva.
Se puede congelar.
!Disfruta!

Las hojas lavadas de 5 zanahorias que
cortaremos con un cuchillo a lo grueso (te
recomiendo que evites los tallos demasiado
gruesos).
15 gr de piñones u otros frutos secos (un
 poco más va bien también)
50 gr de parmesano (o menos.. va al gusto)
1 diente de ajo
60 ml de aceite de oliva virgen extra
20 g de albahaca fresca (opcional)

INGREDIENTES

PREPARACIÓN

 

ALEX
LA CUINA QUE CANTA

Pesto con hojas de
zanahoria

www.lacuinaquecanta.org

Tot l'any

Recepta compartida per:



Renta bé el pebrot i escaliva’l al forn (quedarà més gustós si li fas unes
petites incisions i li afegeixes un rajolí d’oli d’oliva per sobre).
Quan el pebrot estigui escalivat, retira’n la pell, talla’l en trossos grans i
deixa’l refredar.
Quan ja no cremi, afegeix els talls de pebrot al got del processador
d’aliments (o túrmix), juntament amb el pa ratllat, les nous pelades, la
dent d’all, el suc de llimona, les espècies i la sal.
Afegeix també un bon raig d’oli d’oliva verge i tritura-ho fins a obtenir una
textura de paté amb grumolls de nous.
Emplata-ho i decora amb un rajolí d’oli, unes nous senceres i una mica de
comí (jo li he posat també unes delicioses xips especiades de pell de
patata al forn, reaprofitant-les i evitant-ne el seu malbaratament)
Te’l pots menjar untat en pa, torrades, pa de pita, bastonets de
cogombre, palets de pa, o com a acompanyament d’altres plats i
amanides.

1 Pebrot vermell fresc gran 
100g de nous pelades
1 dent d’all
20g de pa sec ratllat (o una 1-2 cullerades
soperes de flocs de civada)
El suc de ½ llimona
Comí al gust
Pebre, sal iodada i  Oli d’oliva verge extra : al gust

INGREDIENTS

PREPARACIÓ

Recepta compartida per: 

RAQUEL DERCH
EDUCACIÓ I ALIMENTACIÓ

MUHAMARA

www.educalimentacio.com

CREMA UNTABLE DE PEBROT
VERMELL ESCALIVAT I NOUS primavera / estiu / tardor



Renta bé i cou la remolatxa. Quan sigui cuita, pela-la, refreda-la i reserva-la.
Renta bé, pela el cogombre (podem aprofitar-ne la pell per a decorar el
plat o per preparar aigües saboritzades) i talla’l a trossos grans.
Renta bé els tomàquets i escalda’ls per poder-los pelar més fàcilment
Talla a trossos grans els tomàquets i afegeix-los al got del processador
d’aliments (o túrmix), juntament amb els trossos de cogombre, l’alvocat
pelat i tallat a trossos grans, la remolatxa, l’all, el vinagre i la sal.
Tritura i ves afegint un raig d’oli d’oliva verge mentre vas triturant
(ajudarà a que quedi més emulsionat).
Tritura-ho fins a obtenir la textura desitjada (com més grumolls deixis,
més fibra tindrà el gaspatxo!) i deixa’l refredar.
Serveix-lo i decora’l al gust (pots posar-hi dauets de cogombre i/o ceba,
cibulet picat, rostes de pa integral torrat o el que et vingui més de gust! jo
li he posat un parell de glaçons, unes tires de pell de cogombre, una mica
de iogurt grec natural i unes delicioses xips especiades de pell de patata
al forn, evitant-ne el seu malbaratament.

1 remolatxa fresca (o ja cuita)
1 alvocat madur
½ dent d’all sense el cor (al gust)
4-5 tomàquets madurs
Vinagre blanc o de poma
½ cogombre
Un polsim de sal iodada
Oli d’oliva verge o verge extra

INGREDIENTS

PREPARACIÓ

Recepta compartida per: 

RAQUEL DERCH
EDUCACIÓ I ALIMENTACIÓ

www.educalimentacio.com

GASPATXO DE
REMOLATXA I ALVOCAT Tot l'any



Preescalfem el forn a 180º C. En un bol, batem el sucre amb els ous fins
que la barreja dobli el seu volum. Aixafem els plàtans i els afegim als ous.
Barregem. Afegim l'oli i remenem.
En un altre bol, barregem la farina amb el llevat, el bicarbonat, la canyella i la sal.
Tamisem aquesta barreja damunt la mescla líquida i barregem.
Afegim la llet vegetal a poc a poc i remenem bé.
Afegim els fruits secs si els fem servir.
Aboquem la massa en una safata amb paper de forn i disposem al
damunt el plàtan laminat longitudinalment. El podem empolvorar amb
una mica de sucre.
Cuinem al forn durant uns 30-40 minuts, o fins que si punxem el pastís
amb un escuradents, aquest surti net.

3 ous* / 100 g de sucre de coco o de bedoll
4 plàtans madurs, pelats (3 aixafats + 1 per
decorar) / 200 g de farina de fajol
 1 culleradeta de bicarbonat
1 culleradeta de llevat / 1 pessic de sal 
1 culleradeta de canyella (opcional)
2 culleradetes de cacau cru en pols (o bé afegir
un grapat de xips de xocolata amb els fruits secs)
125 ml de llet vegetal / 100 g d'oli d'oliva o d'oli de
coco / 1 grapat de nous trinxades, avellanes,
ametlles o pipes de carbassa (opcional) 
1 culleradeta d'extracte de vainilla (opcional)

INGREDIENTS

PREPARACIÓ

Recepta compartida per: 

MUNTSA
CUINANT CULTURES

www.cuinantcultures.cat

PASTÍS DE PLÀTAN I DE
XOCOLATA Tot l'any

SENSE GLUTEN NI SUCRE REFINAT

*Per podeu substituir cada ou:

Veure fitxa corresponent.



Posem una cassola al foc amb l'aigua i l'escalfem per ajudar-nos a dissoldre-
hi el sucre. Hi afegim el sucre i remenem bé fins que el sucre s'ha dissolt.
Reservem.
Quan estarà una mica tebi, passem el líquid al pot de vidre. Hi afegim la
canyella i els claus d'espècia. Pelem la pinya i rentem bé l'escorça.
Posem l'escorça i el cor de la fruita dins del pot de vidre.
Remenem amb cura i tapem amb un drap de cuina o bé un tovalló de paper.
Deixem fermentar fora de la nevera durant 2-3 dies (dependrà de la
temperatura ambient). Revisem cada dia i anem enretirant l'escumeta que
es formarà a la superfície.
El tastem i, si ja ens agrada el gust, el podem colar i beure.
També el podem deixar fins a 4 o 5 dies perquè fermenti més. El gust serà
més fort, més àcid i amarg. Si ens passem de fermentació, n'obtindrem
vinagre de pinya. Abans de servir, el tastem i li afegim més sucre, o suc de
llimona, o bé cervesa, fruita a trossets o triturada, al nostre gust.
Un cop colat, ens aguantarà a la nevera 2-3 dies.

1 pinya, ben neta, ideal ecològica
100 g de sucre panela 
1 pal de canyella
4 claus d'espècia
2 l d'aigua filtrada, ideal sense clor
Pot de vidre de 3 l

INGREDIENTS

PREPARACIÓ

Recepta compartida per: 

MUNTSA
CUINANT CULTURES

www.cuinantcultures.cat

TEPACHE (beguda
fermentada de pinya) Tot l'any

Si volem que el tepache tingui agulla, un cop
colat el posem a dins d'una ampolla de vidre
tipus “La Casera” i el deixem a fora de la
nevera durant 2 dies. La segona fermentació
provocarà aire que, en no poder sortir,
tornarà al líquid en forma de bombolla.
Refredem a la nevera abans de tastar.



Posem els ingredients del líquid més les espècies i les herbes en una cassola i
escalfem a foc baix, perquè les herbes i espècies aromatitzin bé el líquid.
Quan arrenqui el bull, hi afegim les verdures, remenem, tapem, tanquem el
foc i deixem refredar una estona. Afegim un rajolí d'oli d'oliva en cada pot,
que després farà una capa protectora.
Repartim les verdures en els pots prèviament esterilitzats, amb el líquid i
repartim les espècies. Tapem els pots i deixem refredar.
Ja els podem menjar tal qual.  Els podeu deixar a fora de la nevera.
Guardar el pot a la nevera un cop obert.
Experimenteu amb diferents combinacions de verdures, herbes, espècies i
vinagres. Tot un món per descobrir i tastar!

Verdures de temporada, pelades i tallades en
mossets: col llombarda, coliflor, pastanagues,
cebes, alls, remolatxa, naps, fonoll...
Líquid: 300 ml de vinagre de poma (o vi blanc o
d'arròs)/ 300 ml d'aigua (es pot canviar  la ràtio
vinagre / aigua si el volem més o menys fort) 
1 culleradeta de sal / 1 culleradeta de sucre
Espècies: Bitxos (fresc o secs), alls, anet, pebre,
llavors de coriandre, fonoll, comí, llorer (conté
tanins, que ens ajudaran a tenir unes verdures
més cruixents.)
Oli d'oliva

INGREDIENTS (PER A 1 KG DE VERDURES)

PREPARACIÓ

Recepta compartida per: 

MUNTSA
CUINANT CULTURES

www.cuinantcultures.cat

VERDURES ENVINAGRADES
(PICKLES) Tot l'any

Per esterilitzar els pots de vidre:

Veure fitxa corresponent.



1.
2
3.

4.

5.

 

IVANNA GÓMEZ
COMER FELIZ

www.comerfeliz.net

Tot l'any

Recepta compartida per:

INGREDIENTS

PREPARACIÓ

Pela i troceja 1 ceba.
Neteja bé i talla les 4 pastanagues en trossos (no fa falta que les pelis).
Posa la ceba i les pastanagues en una safata apta per a forn,
afegeix-los sal a gust i un chorrito d'oli (el mínim perquè
removent amb les teves mans puguis untar-les per tots els costats)
Posa-la en el forn a mitjana altura a 180 C (calor de dalt i de baix)
i enforna-les fins que estiguin daurades i puguis punxar les
pastanagues (és probable que hagis de treure la ceba abans que
les pastanagues, dependrà de la grandària).
Després posa-les en una olla, afegeix-los 2 cullaradetes de curri, una mica
de sal, pebre i aigua fins a 2 dits per sobre de les verdures.
Bull-ho uns minuts perquè es barregin els sabors.
Tritura i rectifica d'aigua i sal.

4 pastanagues
1 ceba
2 cc de curry
Sal i pebre al gust
Llavors torades al gust (opcional per decorar)

CUITES I CURRy
CreMa de PASTANAGUES



COOPERATIVA COOP DE FOC

primavera / estiu / tardor

Tallem totes les verdures a quadrats d’un centímetre, i les afegim a una
olla amb oli ja calentat i les sofregim uns minuts. Afegim el pebre vermell
i el curry, removem i afegim el tomàquet.
Un cop el tomàquet estigui fet, tirem el got de caldo i triturem. Un cop tot
triturat tornem l’olla al foc i afegim el pollastre tallat a daus i el deixem
cuinar 10 minuts, un cop el pollastre estigui fet ho retirem i servim!

2 pits de pollastre
1 ceba
1 pastanaga
1 pebrot vermell
1⁄2 cullera de cafè de Curry
1⁄2 cullera de cafè Pebre vermell dolç
4 tomaquets triturat
1 got de caldo de pollastre o aigua

INGREDIENTS (2 PERSONES)

PREPARACIÓ

Recepta compartida per: 

Curry amb pit de
pollastre

laconserverabcn



primavera / estiu / tardor

Tallem totes les verdures i la vedella a tires, i dissolem la mel en la soja.
Escalfem el Wok o la paella amb oli, afegim i saltajem la vedella, un cop
feta l’apartem a un plat, i saltajem les verdures en el mateix oli uns
minuts, quan estiguin al nostre punt de cocció preferit afegim la vedella
ja cuinada, evoquem la barreja de mel i soja, i saltajem 30 segons,
retirem, servim i empolvorarem una mica de sèsam!

2 Filets de Vedella (d’uns 150 gr. Aprox.)
Mig carbassó
1 pebrot vermell
1 pastanaga
1 ceba
4 cullerades de salsa de soja
1 culleradeta de mel
Sèsam

INGREDIENT (2 PERSONES)

PREPARACIÓ

Recepta compartida per: 

 
UN PLAT A CA L'ISIDRET

Wok de Verdures de
temporada 



Pelem i tallem la pera, la posem en una olleta amb aigua a escalfar. Un
cop la pera estigui tova la retirem i la triturem amb la turmix. Passem el
líquid per un colador fi.
En un got de turmix afegim el líquid de la pera, afegim l’oli, el vinagre, i
mesclem amb la turmix. Salprebreu al gust, tornem a mesclar i reservem
la vinegreta.
En un bol afegim l’enciam net i tallat, les nous, el formatge de Cabra tallat
a rodanxes i els tomàquets cherry tallats per la meitat , tirem la
vinagreta, mesclem i servim!

Enciam
1 pera
Formatge de Cabra
Tomàquets cherry
Nous
2 cullerades d’Oli d’Oliva
½ Cullerada de Vinagre de Modena
Sal
Pebre

INGREDIENT (2 PERSONES)

PREPARACIÓ

Recepta compartida per: 

 
MARTÍ NAVARRO

Amanida amb vinagreta de
pera i formatge de cabra Tot l'any



 

 

 

 MARISA FERNÁNDEZ
L'OLLA SOLIDÀRIA

CAUSA LIMEÑA Tot l'any

INGREDIENTS (4 PERSONES)

PREPARACIÓ

Recepta compartida per:

Partir per la meitat els ajíes grocs i llevar-los les llavors i les venes i posar-les
en un cas amb aigua i fer-les bullir durant 5 a 7 minuts. Una
vegada que estiguin tèbies, llevar-los la pell i triturar-les amb poca aigua, que
estiguin com una crema (o comprar el pot de ají groc ja preparat!).
Bullir les patates amb la seva pell i quan estiguin passar-les pel pasapurés i
després afegir el ají groc (5 o 6 cullerades), el suc de llimona i la sal.
Provar que estigui a gust del paladar i després incorporar la cullerada d'oli
d'oliva i remoure perquè tots els ingredients es barregin.
Bullir el pit de pollastre i esmicolar-la i barrejar amb la maionesa més
o menys amb 6 cullerades o al gust. Tallar l'alvocat en làmines.
En un motlle individual o familiar posar una capa de patates i amb estirar-la
amb l'ajuda d'una cullera i posar damunt el pit de pollastre, barrejada
amb la maionesa. I damunt una capa d'alvocat en làmines primes i
després posar damunt una capa de patates.
Estirar-les amb l'ajuda d'una cullera.
Per a adornar damunt posar l'ou dur ratllat i les olives tallades en
trossets petits, s'acompanya amb un enciam , quan es fa en un
motlle familiar es talla en porcions i a degustar

 7 o 8 patates mitjanes, el suc de 2 llimes, 4 "ajíes" grocs (el pots
trobar a les botigues llatines), sal al gust, 1 cullerada d'oli d'oliva,
alvocat, maionesa al gust, 1 pit de pollastre, 1 ou dur, 4 o 5
olives negres sense llavor



 

 Salsa de soja
 curry 

 

ISA MÁRQUEZ
CUINA  CAN BATTLÓ

 

www.canbatllo.org/cb/cuina/

Tot l'any

INGREDIENTS (4 PERSONES)

PREPARACIÓ

Recepta compartida per:

Salteja 1/2 ceba amb l'all i el pebrot, tots dos picats.
 
Afegeix curri al gust i els cigrons cuits.
 
Incorpora un manoll d'espinacs i dos dits d'aigua.
 
Deixa coure 2 minuts.
 
Un chorrito de salsa de soia, unes gotes d'oli de sèsam i ... llest!
 
Decora i aromatitza amb alguna herba aromàtica que tinguis o t'agradi.
 
Jo ho he fet amb coriandre fresc que li va genial.

1/2 ceba
1 dent d'all
1 pebrot verd
cigrons cuits
Espinaces fresques

oli de sèsam
Coriandre

CIGRONS AMB
esPinacQUEs y cUrry



Tot l'any

Rentar les verdures, no cal pelar si són bio.
Tallar les verdures al nostre gust, en forma de bastons, rodanxes, etc.
Preparar la salmorra.
Posar a un pot totes les verdures, espècies i herbes triades i afegir suficient
salmorra perquè les cobreixi completament.
Col·locar un pes perquè tota la verdura estigui sota la salmorra i no surin
(una meitat de llimona per exemple).
Tancar el pot (no cal que sigui hermèticament).
Deixar fermentant uns 7-10 dies aproximadament. Amb calor anirà més ràpid.
Tastar fins que estigui al punt i llavors guardar a la nevera.

Qualsevol verdura de temporada o barreja
d’elles: pastanagues, fonoll, nap, rave, coliflor,
ceba, cogombre, carbassó, mongeta tendra,
carxofa, remolatxa...
Espècies i aromàtiques al nostre gust: llavors 
de mostassa, pebre, farigola, romaní, anet, pell 
de llimona o taronja...
All, gingebre, bitxo (opcional)
Salmorra: entre 2 i 3 cullerades soperes de sal
per litre d’aigua utilitzat (30 a 50g, entre 3 i 5%)
1 bosseta o culleradeta de te, fulles de parra o de
raves (opcional)

INGREDIENT (2 PERSONES)

PREPARACIÓ

Recepta compartida per: 

PICKLES
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Consells pràctics per fermentar:

Veure fitxa corresponent.



 primavera

 

PREPARACIÓ

Receta compartida por: 

ZOUHRA CHABACH
KANTINA MIGRANTE

www.kantinamigrante.org

Agafem una olla i posem un rajolí d'oli, amb la ceba picada.
 
A continuació, ratllem el tomàquet i els alls. Els ajuntem a la ceba i
 
deixem sofregir amb una mica de sal.
 
Afegim les faves i la resta d'espècies.
 
Afegim la mitja llimona tallada en rodanxes amb dos gots d'aigua.
 
Deixem cuinar fins que es fàcil!

500 g de faves fresques
Una ceba
Tres tomàquets
Tres grans d'all
Tres cullerades de julivert i coriandre
Una cullaradeta de comí
Una cullaradeta de pebre roig dolç
¼ Cullaradeta de pebre
½ cullerada de coriandre en grans
½ llimona
Oli
Sal al gust

Hivern /

INGREDIENTS

FABES AMB SALSA



com substituir els ous
Per fer postres:

- Barreja de llavors de llinosa triturada i
aigua (1 cullerada + 3 cullerades d'aigua),
remenar i esperar 3 minuts.
- 50 g de compota de poma
- 2 cullerades de iogurt de soja, 

i li afegiu a la massa 1 culleradeta de
vinagre de poma.

MUNTSA
CUINANT CULTURES

www.cuinantcultures.cat

Consells pràctics de: 



Consells pràctics de: 

com esterilitzar els pots de vidre
Per esterilitzar els pots de vidre,
després de rentar-los amb aigua i
sabó, o bé els posem al forn a 180ºC
durant 10 minuts (només els pots, les
tapes s'han d'esterilitzar amb aigua
bullint), o bé els fem bullir en aigua
durant 10 minuts (aquí també les
tapes).

MUNTSA
CUINANT CULTURES

www.cuinantcultures.cat



La fermentació per fer pickes
S’ha de tenir en compte que hi ha verdures
que fermenten més ràpid que altres i
algunes poden perdre la consistència
cruixent al cap d’uns dies, això dependrà de
la mida de la peça i de la quantitat d’hidrats
de la verdura com a tal.
Et recomanem fer proves amb només una
verdura o barrejant dos alhora perquè vagis
veient com es comporten.
En un ambient fred al teu ferment li pot
anar bé 1 cullerada sopera de vinagre sense
pasteuritzar o de suc d’un ferment anterior
per iniciar el procés.
En el cas dels cogombres, ja siguin cogombrets petits o cogombres
normals tallats a bastons o rodanxes, es pot afegir una culleradeta o una
bosseta de te (sense aromes), fulles de parra o de rave, gràcies als seus
tanins ajuden a mantenir una consistència cruixent.
Al cap dels dies el líquid de la salmorra es pot tornar tèrbol, no et
preocupis, és degut als llevats que es generen en el procés de
fermentació i és normal. En acabar les verdures, no llencis la salmorra!
Pots utilitzar-la per a adobs ja que és molt rica en probiòtics o per afegir-
li un xic a la següent tanda i accelerar així l’inici del procés.

Consells pràctics de: 
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