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Aquest receptari forma part del programa educatiu Menjar Canvia el Món, pel dret a l’alimentació saludable 
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Un receptari especial	

10 accions per menjar de manera 
saludable i respectuosa amb el medi ambient

ENTRANTS

Tenim el repte d’alimentar

una futura població mundial

de 10.000 milions de persones el 2050

amb una dieta sana i accessible 

per a tothom dins dels límits planetaris.
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Un receptari especial 
Saps?  l�escalfament global, la desforestació, la pŁrdua d�aliments, el malbaratament 
alimentari, la pobresa alimentària, el sedentarisme, l�obesitat... tenen molt a veure 
amb el sistema d�alimentació actual i amb els nostres hàbits alimentaris.

La bona notícia Øs que podem capgirar la situació! Comptant tots els àpats que 
fem tenim, com a mínim, 1000 oportunitats a l�any per a prendre consciŁncia de la 
importància d�alimentar-nos bØ i tenir cura del nostre bonic planeta. 

Menjar sa és bo per a tu i per al planeta!
AQUEST ÉS EL MISSATGE QUE ET VULL TRANSMETRE

Jo, la Xef Pota Verda, i tots els nens i nenes 
de les escoles i els esplais que hem elaborat aquest receptari. 

Què trobaràs al Receptari? 
50 RECEPTES DE CUINA
fàcils, sanes i boníssimes 

per a cada estació  
de l�any, amb aliments 

de temporada. 

Aquest símbol 
ens indica  

els menjars que 
formen part 

dels menœs dels 
Temps Educatiu 
del Migdia de 
Fundesplai.

Aquest símbol 
ens indica  
els menjars 
seleccionats 

d�entre mØs de 
100 receptes 
proposades 
pels infants. 

Jocs per aprendre i 
divertir-se. Troba els meus 

objectes preferits per 
descarregar-te els jocs. 

CONSELLS I MÉS! 

Bon profit! 
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Evita el malbaratamentalimentari
   Plani�ca les compres

   Organitza bØ la nevera 

   Reapro�ta les sobres

10 accions per menjar de manera 
saludable i respectuosa amb el medi ambient 

Dieta planetària a tope!  
	Vegetals, fruita, fruita seca, 
llegums i cereals integrals

	Carn, dolços i aliments 
ultraprocessats

L�aigua Øs sempre la millor beguda

1

3 4

5 6

7
8

9

2
Prepara cada dia            el plat ideal!

50% hortalisses i fruites

25% de cereals integrals (pasta, arròs) 

25% d�aliments proteics d�origen vegetal 
(llegums, tofu...) o animal (ous, peix, carn...) 

Cuina i menja en companyia 
 Salut i qualitat de vida. 

 TV o mòbils durant l�àpat en família

Mou-te 30 minuts cada dia!
 Exercici

 Sedentarisme i pantalles

Reconnecta’t amb la natura 
Cultiva el teu petit hort

Activitats a l�aire lliure i en contacte amb 
la natura

Descobreix els parcs urbans

Fixa’t en les etiquetes
Afavoreix els productes 
de proximitat, ecològics, 
comerç just i benestar animal.

Passa’t al residu zero
 Carmanyoles i cistelles per fer la compra

 Bosses de plàstic i envasos d�un sol œs

Actua per canviar el sistemaagroalimentari: coneix i defensa 
un sistema agroalimentari just 
i sostenible per a tothom. 

Sigues part del canvi! 
Escriu aquí el teu pla personal. 

10
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Receptes de

PLATS CUINATS 
A LA CUINA 

DE FUNDESPLAI

1  Crema de carbassa i moniato 

2  Escudella barrejada 

3  Espirals amb salsa de porros 

4  Galets amb salsa de carbassa 

5  Minipizzes d�albergínia 

6  Risotto de bolets 

7  Truita de bolets i alls tendres 

8  Truita de carbassa, patata i moniato 

9  Truita de mongeta seca 
10  Xips de moniato

La tardor és temporada de:

Raïm, poma, pera, moniato, 

magrana, figa, col, carxofa, 

carbassa, bròquil, taronja, 

pastanaga, mandarina, bolets,

caquis, castanyes, espinacs...

PLATS 
PROPOSATS 

PELS INFANTS

TARDOR
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Crema de carbassai moniato 

El moniato Øs una hortalissa que surt 
de la planta de la moniatera, una plan-
ta en�ladissa que �oreix amb unes 
�ors de tons liles, i de la qual consu-
mim l�arrel, el tubercle que coneixem 
com a moniato.  

Ingredients
�1 carbassa cacauet

�2 moniatos

�1 porro

�Oli d�oliva

�Sal iodada

�Pebre molt

�Cœrcuma (opcional)

Preparació 
1  Tallem el porro a rodanxes i el po-

sem a ofegar en una cassola amb un 
rajolí l�oli.

2  Mentrestant, pelem la carbassa i
els dos moniatos. Els tallem a trossos 
petits i els afegim a l�olla on tenim el 
porro a rodanxes. Hi afegim tambØ la 
sal, el pebre i una cullerada petita de 
cœrcuma. Ho ofeguem tot durant 5 o 
6 minuts.

3  Quan hagi passat aquest temps,
cobrim l�olla dels ingredients amb ai-
gua. D�aquesta manera ho courem tot 
durant uns 20 o 30 minuts.

4  És moment de triturar tota la mes-
cla que tenim a la cassola per aconse-
guir la crema homogŁnia que volem!

Receptes de
TARDOR

Sabies que

1
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Escudella barrejada  

Els nens i les nenes necessiteu fer 60 
minuts d�exercici físic cada dia. Jocs de 
moviment, de pilota, de saltar, són una 
forma de mantenir-se en moviment. A 
mØs a mØs, tres cops per setmana Øs 
recomanable practicar algun esport 
per enfortir els mœsculs i els ossos. 

Menjar sa + exercici físic = mØs salut!

Ingredients
�Fideus

�Mongeta blanca

�Cigró

�Per al brou:  

pollastre, gallina, os de genoll

de vedella, patata, pastanaga,

api, nap, xirivia i porro

�Sal iodada

Preparació 
1  Es renten totes les verdures i,

juntament amb la carn, es posen dins 
d�una olla amb aigua a bullir unes 2 
hores mínim.

2  Paral•lelament, bullim els cigrons
i les mongetes (si les hem comprat 
crues), o les rentem si les hem com-
prat cuites.

3  Un cop el brou estigui fet, es
cola i es recti�ca de sal si cal i es 
torna a posar al foc juntament amb 
els cigrons, les mongetes bullides i 
els �deus.

4  Un cop els �deus estiguin fets
s�apaga el foc i ja es pot servir.

Sabies que

Receptes de
TARDOR2
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Espirals amb 
salsa de porros

Descarrega�t el 
teu joc Memory de 
fruites i verdures 
de tardor! 

Ingredients
�1 ceba

�2 porros

�400 g d�espirals integrals

�Oli d�oliva

�Sal iodada

�Pebre molt

�100 ml de beguda d�arròs

Preparació 
1  Tallem el porro i la ceba a ro-

danxes i els posem a ofegar en una 
cassola amb un rajolí l�oli, �ns que la 
ceba estigui transparent.

2  Quan hagi passat aquest temps,
ho triturem tot i ho passem pel co-
lador xinŁs. Recti�quem de sal i hi 
afegim la llet d�arròs. Si la salsa ens 
queda molt espessa, podem afegir-hi 
aigua, brou de verdures o �ns i tot 
aigua de la cocció de la pasta.

3  Barregem la salsa amb la pasta,
que prŁviament haurem bullit i es-
corregut.

Juga i aprèn amb 
la Xef Pota Verda

Receptes de
TARDOR3
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Galets amb salsa 
de carbassa 

La carbassa provØ d�AmŁrica, i a partir 
d�aquí es va escampar arreu del món. 
Actualment es cultiva a molts països, 
amb moltes varietats diferents, i no 
nomØs es fa servir per menjar, sinó 
tambØ per decorar o fer objectes com 
bols o cantimplores.

Ingredients
�1 carbassa cacauet

�1 ceba

�1 porro

�400 g de galets

�Oli d�oliva

�Sal iodada

�Pebre molt

�Cœrcuma i gingebre

(opcional)

Preparació 
1  Tallem el porro i la ceba a rodanxes i

els posem a ofegar en una cassola amb 
un rajolí l�oli, �ns que la ceba estigui 
transparent.

2  Escalivem la carbassa al forn perquŁ
sigui mØs fàcil de netejar i n�apro�tem 
mØs quantitat. Un cop cuita, n�extraiem 
la polpa i l�afegim a la ceba. Ho ofe-
guem tot durant 5 o 6 minuts.

3  Quan hagi passat aquest temps,
ho triturem tot i ho passem pel cola-
dor xinŁs. Recti�quem de sal i podem 
afegir-hi la cœrcuma i el gingebre si en 
volem. Si la salsa ens queda molt es-
pessa, podem afegir-hi aigua, brou de 
verdures o �ns i tot aigua de la cocció 
de la pasta.

4  Barregem la salsa amb la pasta, que
prŁviament haurem bullit i escorregut.

Sabies que

Receptes de
TARDOR4
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Minipizzes d’albergínia 

L�albergínia Øs molt sensible al gas eti-
lŁ que produeixen els altres vegetals. 
Per això, si no vols que se�t faci malbØ, 
conserva-la allunyada de la resta de 
fruites i verdures. 

Ingredients
�1 albergínia grossa

�Formatge ratllat

o mozzarella

�Salsa de tomàquet natural

�Olives farcides

�Orenga

Preparació 
1  Preescalfem el forn a 180”C.

2  Tallem l�albergínia a rodanxes in-
tentant que totes tinguin el mateix 
gruix i les col•loquem en una safata 
amb paper de forn separades entre 
elles. 

3  A cada albergínia hi posem una
capa de tomàquet fregit, les olives 
tallades, l�orenga i el formatge.

4  Les posem al forn i les deixem
coure durant 15 minuts aproxima-
dament. 

Sabies que

Receptes de
TARDOR5
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Risotto de bolets

PerquŁ rentar, tallar, batre, fer barreges, 
decorar i tastar el que cuinem són acti-
vitats molt divertides i creatives. A mØs 
a mØs de preparar un plat, aprenem a 
treballar en equip i un munt de coses so-
bre els aliments i els seus bene�cis. 

Ingredients
�1 ceba

�2 grans d�all

�200 g de xampinyons

�Sal iodada i pebre

�Brou de verdures

�Formatge ratllat 

�Arròs rodó

�Vi blanc

�Julivert per decorar

 

Preparació 
1  Ratllem la ceba i l�all i tallem els xam-

pinyons a làmines.

2  Sofregim la ceba i l�all i quan estiguin 
una mica cuits hi afegim els xampinyons. 
TambØ podem afegir-hi altres bolets o 
bolet en pols per condimentar.

3  Escalfem el brou en un cassó i el re-
servem ben calent.

4  Salpebrem el sofregit i quan estiguin 
els xampinyons cuits hi afegim l�arròs (un 
got per a 2 persones) i remenem perquŁ 
no s�enganxi. 

5  Hi afegim una mica de vi blanc i quan 
s�hagi evaporat, hi afegim el brou de ver-
dures (cal posar-hi la quantitat justa se-
gons les proporcions que s�indiquen en 
el paquet d�arròs). Deixem coure l�arròs 
el temps indicat pel fabricant.

6  Quan l�arròs estigui cuit, podem bar-
rejar-hi el formatge ratllat.

Per què agrada 
tant cuinar?

En l�Łpoca 

de calçots 

(de gener a abril) 

pots provar de fer 

risotto de calçots, 

que Øs boníssim!  

Receptes de
TARDOR6
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Truita de bolets 
i alls tendres 

Els bolets són rics en aigua 
(90%) i baixos en hidrats de 
carboni (4%), �bra (2%) i prote-
ïna (2%). Si us animeu a anar a 
buscar bolets al bosc agafeu-ne 
nomØs els que identi�queu amb 
seguretat. I recordeu: cal tenir 
cura de l�entorn.

Ingredients
�6 ous

�300 g de bolets 

   de temporada

�4 alls tendres

�Sal iodada

�Oli d�oliva

 

Preparació 
1  Preescalfem el forn a 180”C.

2  Mentre s�està escalfant el forn, preparem 
una safata amb paper vegetal i hi posem els bo-
lets amb un rajolí d�oli d�oliva i una mica de sal.

3  Col•loquem la safata amb els bolets dins 
del forn i els escalfem durant 10 minuts. Si són 
bolets de bosc petits com els camagrocs o les 
trompetes ens podem saltar aquest pas i afe-
gir-los a la paella quan els alls tendres estiguin 
una mica cuits.

4  Per una altra banda, tallem els alls tendres 
en trossos petits. Els posem en una paella amb 
una mica d�oli i sal per saltar-los. Quan estiguin 
daurats, els traurem.

5  En un bol gran, batem els 6 ous que teníem 
preparats. Un cop fet aquest pas, hi afegim els 
bolets escalfats i els alls tendres a trossos.

6  Remenem bØ la mescla i la posem a la pa-
ella. Recordeu girar la truita! Deliciosa!

Sabies que

Receptes de
TARDOR7
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Truita de carbassa, 
patata i moniato

La dieta mediterrània es basa en 
el consum majoritari de fruites 
fresques i hortalisses del temps, 
llegums, fruita seca, cereals inte-
grals (arròs, pasta, pa, etc.) i tu-
bercles com la patata, l�oli d�oliva 
i, en menys quantitat i freqüŁncia, 
làctics, peix i ous, seguits de carns 
(preferentment blanques i magres). 

Ingredients
�Ous

�1 patata

�1 moniato

�150 g carbassa cacauet

�Sal iodada

�Oli d�oliva

 

Preparació 
1  Pelem i tallem la patata, el moni-

ato i la carbassa d�una mida similar.

2  Fregim aquests tres ingredients, 
primer a foc viu i desprØs a foc baix 
perquŁ quedin tous. N�escorrem l�oli.

3  En un bol gran, batem els 6 ous 
que teníem preparats. Un cop fet 
aquest pas, hi afegim la barreja ante-
rior i salem al gust.

4  Remenem bØ la mescla i la posem 
a la paella. Recordeu girar la truita! 

Sabies que

Receptes de
TARDOR8
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Truita de mongeta seca 

Ingredients
�Mongetes seques cuites

�All

�2 cebres grans

�Julivert

�Oli

�4 ous

 

Preparació 
1  Pelem i trossegem les cebes i les posem 

a foc baix en una paella per fer-les a poc a 
poc i que quedin toves i caramel•litzades. 
Un cop cuites, les reservem.

2  En una paella posem una mica d�oli i hi 
introduïm les mongetes seques cuites. Quan 
estiguin una miqueta torrades, afegim l�all i 
el julivert i remenem.

3  Al cap de 3 o 4 minuts ja estaran tendres 
i les podrem treure de la paella. Les posem 
en un bol amb els 4 ous batuts i remenem.

4  Posem una miqueta d�oli a la paella i hi 
aboquem l�ou, la ceba caramelitzada i les 
mongetes.

5  En el moment en quŁ la truita es co-
menci a posar daurada, caldrà girar-la amb 
l�ajuda d�un plat.

6  Quan estigui feta per l�altre costat, po-
drem retirar-la del foc i estarà llesta per servir.

DIVERTEIX-TE CREANT 
una carbassa, una 
poma, una síndria, 
una pastanaga, una 
maduixa i un tomàquet 
amb papiro�Łxia. 

Juga i aprèn amb 
la Xef Pota Verda

Receptes de
TARDOR9
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Xips de moniato

A la tardor fem aquestes xips 
amb moniato... i quan arriba 
l�hivern, apro�tem la tempo-
rada de remolatxa per prepa-
rar deliciosos xips d�aquesta 
acolorida hortalissa! 

Preparació 
1  Preescalfem el forn a 180”C.

2  Mentre el forn es va escalfant, netegem i pe-
lem el moniato. 

3  Agafem una mandolina o un ganivet i comen-
cem a tallar el moniato rentat i pelat en làmines 
molt �nes.

4  Posem totes aquestes làmines en un bol. Hi 
afegim unes gotetes d�oli d�oliva i ho removem 
tot molt bØ.

5  Posem paper vegetal en una safata del forn. 
Hi afegim les �xips� que tenim preparades dins 
del bol. 

6  Tirem per sobre el pebre molt, la sal i la farigola.

7  Posem la safata dins del forn durant 10 minuts. 
Ja han passat els 10 minuts? Girem totes les �xips� 
i 10 minuts mØs! 

8  Finalitzat el temps tindrem les �xips� de mo-
niato llestes per servir!

Sabies que

Ingredients
�1 moniato

�Un polsim de sal iodada

�Un polsim de pebre molt

�Farigola

�Oli d�oliva

 

Receptes de
TARDOR10
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Receptes 

PLATS CUINATS 
A LA CUINA 

DE FUNDESPLAI

11  Amanida de col a l�estil dels Estats Units. 

12  Cigrons estofats amb espinacs 

13  Crema de bròquil

14  Croquetes de bròquil 

15  Estofat de llenties amb arròs 

16  Hamburgueses de cigrons 

17  Massa de pizza de coli�or o bròquil

18  Quiche de ceba 

19  Rotllets de primavera vegetarians

20  Trinxat de col 

L’hivern és temporada de:

bròquil, remolatxa, pera, 

poma, mandarina, carxofa, 

calçot, espinac, bleda, 

pèsols, escarola, api, 

pastanaga, faves...PLATS 
PROPOSATS 

PELS INFANTS

d’HIVERN
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Amanida de col 
a l’estil dels Estats Units

A petició de les escoles, Fun-
desplai organitza jornades gas-
tronòmiques per tastar plats 
d�arreu del món. Aquest plat 
forma part del menœ per desco-
brir la cuina nord-americana.

Preparació 
1  Tallem la col, la pastanaga i l�en-

ciam en juliana o els ratllem perquŁ 
quedin a tires �nes.

2  Barregem tots els ingredients i 
els amanim amb oli d�oliva. Hi afe-
gim una cullerada de maionesa. 

3  De manera opcional s�hi pot afegir 
un grapat de nous esmicolades.

Sabies que

Ingredients
�Col

�Pastanaga

�Enciam

�Maionesa

�Oli d�oliva

�Nous (opcional)

 

11
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Cigrons estofats 
amb espinacs

Els llegums, com els cigrons, són 
una font de proteïnes d�origen 
vegetal: el seu valor nutricional 
Øs tan alt com el de la carn, amb 
l�avantatge de ser cardiosaluda-
bles, ja que no van associats al 
greix animal ni al colesterol. 

Preparació 
1  Coem els cigrons, els escorrem i els 

reservem. Bullim els espinacs i els reser-
vem (cal conservar una mica d�aigua de 
la cocció).

2  Fregim unes llesques de pa.

3  Deixem refredar l�oli.

4  Preparem una picada amb pa fregit, 
all, ametlles i aigua de cocció.

5  Afegim una cullerada de pebre roig a 
l�oli, la picada, els cigrons i els espinacs. 

6  Remenem bØ i ho deixem coure tot 
5 minuts.

Sabies que

Ingredients
�3/4 kg de cigrons

�Picada

�1/2 kg d�espinacs

�Oli d�oliva

�Pebre roig

 

12
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Crema de bròquil

Preparació 
1  Tallem la ceba petita i la pastanaga a daus.

2  Tot seguit, posem un raig d�oli en una paella 
i hi afegim l�all, la ceba i la pastanaga i deixem 
que es coguin durant uns 15 minuts.

3  Recti�quem de sal i pebre al gust.

4  Dividim el bròquil en branques i el rentem 
bØ. L�afegim a la paella amb les altres verdures.

5  Deixem que s�enrosseixin una mica i hi afegim 
el caldo de verdures. 

6  Deixem que es cogui durant uns minuts �ns 
que les verdures estiguin ben cuites.

7  A continuació, posem en una batedora les 
verdures i el caldo i ho triturem tot �ns que quedi 
homogeni.

8  Hi afegim la nata líquida i batem bØ. Recti�-
quem de sal i pebre.

9  Posem de nou la crema en un cassó i deixem 
que s�acabi de coure bØ.

Ingredients
�300 g de bròquil o coli�or

�1 ceba

�1 gra d�all

�1 pastanaga

�1/2 litre de caldo de verdures

�250 ml de nata de cuinar

�Oli d�oliva

�Un polsim de sal iodada

�Un polsim de pebre

 

Descarrega�t 
el teu joc Memory 
de fruites i verdures 
d�hivern! 

Juga i aprèn amb 
la Xef Pota Verda
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Croquetes de bròquil

Durant els imperis egipci, grec i 
romà ja es conreava el bròquil! 
És un aliment molt i molt salu-
dable i ja fa milers d�anys que 
els humans ens n�hem adonat.

Preparació 
1  Bullim o coem al vapor el bròquil.

2  Bullim els espàrrecs.

3  Barregem les verdures amb el pa 
ratllat o la farina de civada i els dos 
ous.

4  Fem la forma de la croqueta o de 
bola i les coem al forn ben calent, la 
paella o la fregidora d�aire.

5  Preparem la salsa amb el iogurt, 
el suc de mitja llimona i el coriandre 
o el julivert.

Sabies que

Ingredients
�300 g de bròquil 

�100 g de pa ratllat 

   o farina de civada

�50 g d�espàrrecs silvestres

�Oli d�oliva 

�2 ous

Per a la salsa

�1 iogurt

�Suc de 1/2 llimona

�Coriandre o julivert
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Estofat de llenties 
amb arròs

Els llegums i els cereals són la 
base de la piràmide alimentà-
ria. Els podem cuinar de moltes 
maneres: estofats amb hortalis-
ses, en cremes, pasta, arrossos, 
amanides, hamburgueses..., hi 
ha mil maneres de menjar lle-
gums i cereals! 

Preparació 
1  Netegem i tallem totes les hortalisses a 

trossets petits. 

2  Posem l�oli en una cassola a escalfar i co-
mencem el sofregit. Primer hi posem la ceba i 
el porro.

3  Quan estiguin tous, hi afegim el pebrot i l�all 
i un cop cuits, el tomàquet. Ho deixem sofregir 
5-10 minuts. 

4  Si no ens agrada trobar-nos trossets de 
verdures, podem triturar tot el sofregit o bØ 
fer meitat triturat (espessirà el caldo) i meitat 
sencer.

5  Mentre preparàvem el sofregit, hem posat 
una cassola amb aigua freda i les llenties a bullir. 
Quan comencin a bullir, hi podem afegir el so-
fregit, la pastanaga, la patata i la fulla de llorer.

6  Coem �ns que les llenties estiguin toves però 
que no es desfacin. Hi afegim l�arròs i coem 12 
minuts mØs.

7  Recti�quem de sal.

Sabies que

Ingredients
�Hortalisses: 1 ceba, 1 porro,  

1 pastanaga, 1 patata i 1/2 pebrot 

vermell (si no n�Øs temporada, 

podem utilitzar pebrot en 

conserva i �ns i tot la carn del 

pebrot dessecat)

�150 g de tomàquet triturat 

(si l�emprem natural, Øs millor 

treure�n la pell)

�250 g de llenties pardines

�2 grapats d�arròs

�2 grans d�all

�Oli d�oliva

�Sal iodada i una fulla de llorer

Aquesta recepta es pot fer amb olla tradicional o olla de cocció ràpida. En aquest cas, la farem amb olla tradicional.

15
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Hamburgueses de cigrons  

Al cercador de Canal Salut de la Ge-
neralitat de Catalunya hi trobaràs un 
munt de receptes saludables i soste-
nibles. Als menjadors de Fundesplai 
seguim les seves recomanacions. 

Preparació 
1  Aixafem els cigrons amb una for-

quilla i els posem en un bol junt amb 
tots els ingredients (excepte l�oli). Ho 
barregem bØ. 

2  En una paella, hi posem una mica 
d�oli i anem afegint-hi la massa amb 
una cullera, donant-li la forma d�ham-
burguesa. 

3  Quan aga�n una mica de color, 
les girem perquŁ s�acabin de fer per 
l�altre costat.

Sabies que

Ingredients
�250 g de cigrons cuits

�40 g de farina

�50 ml de llet

�50 g de formatge 

   parmesà (en pols)

�2 ous

�Mitja cullera de llevat

�Sal iodada, pebre i oli

 

L�acompanyem 
amb amanida o 

sofregit de verdures 
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 Massa de pizza 
de coliflor o bròquil

La pizza es va popularitzar a Ità-
lia, a la ciutat de Nàpols, durant 
el segle XVII. L�any 1830 es va 
obrir la primera pizzeria, Port�Al-
ba, i encara avui segueix servint 
aquest deliciós plat. 

Preparació 
1  Tallem les branques del bròquil i les rentem bØ. 

En aquest cas, nomØs en farem servir les ��ors�, però 
recordeu que els troncs tambØ es poden menjar, així 
que guardeu-los i feu-los servir per fer algun brou 
de verdures, per exemple. 

2  Una vegada estiguin netes, ratllem o tallem el 
bròquil molt petit, �ns que quedi quasi esmicolat. 

3  Posem el bròquil en un bol juntament amb els 
ous, el formatge i el polsim de sal i pebre. Barregem 
bØ tots els ingredients.

4  Quan la massa estigui homogŁnia, preparem la 
superfície on la posarem: una safata amb paper de 
forn o un motlle. 

5  Estirem bØ la massa per la superfície, fent la for-
ma que mØs ens agradi. 

6  Escalfem el forn a 200”C i coem la base durant 
uns 15 minuts �ns que les vores comencin a estar 
rosses (dependrà de cada forn, així que cal estar 
atent/a). 

7  Quan hagi passat aquesta estona, retirem la base 
del forn i hi posem els ingredients al gust: salsa de 
tomàquet, formatge, ous, xampinyons� 

8  I per œltim, al forn durant uns 5 o 10 minuts mØs.

Sabies que

Una base de pizza sense farina molt saludable que es pot convertir en una manera molt divertida de menjar verdura!Ingredients
Per a la massa

�1 coli�or o bròquil

�100 g de formatge ratllat  

   (parmesà o mozzarella) 

�2 ous 

�Un polsim de sal iodada 

�Un polsim de pebre 

Per al farcit de la pizza

�Salsa de tomàquet

�Els ingredients 
   que es vulguin: olives, 
   orenga, formatge, 
   xampinyons...

Fes la pizza al teu gust!
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Quiche de ceba 

La quiche Øs una recepta tra-
dicional francesa que es pot 
farcir de moltes maneres dife-
rents, una mica com les truites 
catalanes. Pots fer quiche amb 
verdures diferents en cada tem-
porada!

Preparació 
1  Pelem i tallem les cebes en làmines �nes.

2  En una paella hi posem una mica d�oli d�oliva 
i coem la ceba. Cal que quedi caramel•litzada, 
i per aconseguir-ho la deixem coure a foc baix 
o molt baix durant 20-30 minuts.

3  Preescalfem el forn a 200”C i posem la pas-
ta brisa en un motllo rodó i baix per a forn. Fem 
forats amb una forquilla a la pasta.

4  Quan la ceba estigui cuita i ben tova i ca-
ramel•litzada, deixem que tregui tot l�oli en un 
colador.

5  Mentrestant, en un bol de cuina barregem 
bØ els ous amb el iogurt i hi afegim un polsim 
de sal.

6  Repartim la ceba ben escorreguda per sobre 
de la pasta brisa i hi tirem per sobre la barreja 
d�ous i iogurt. L�escampem bØ amb una espàtula 
perquŁ quedin tots els racons impregnats.

7  La posem al forn a 200”C perquŁ es faci 
durant 20 minuts.

Sabies que

Ingredients
�1 pasta brisa 

�750 g de ceba dolça 

   (unes 4-5 cebes mitjanes)

�2 ous

�1 iogurt natural 

   sense sucre

�Un polsim de sal iodada
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Rotllets de primavera 
vegetarians

La pastanaga Øs una arrel comes-
tible, en general de color taronja 
tot i que tambØ se�n poden trobar 
de tons blancs, grocs, morats i ne-
gres. En alguns pobles de Catalunya 
la pastanaga es coneix amb altres 
noms: safranòria, safanòria, safannà-
ria, bastanaga, carrota... 

Preparació 
1  Rentem i pelem totes les verdures i 

les tallem en juliana. Fem el mateix amb 
els bolets.

2  Tallem el tofu a daus molt petits.

3  Barregem les verdures amb el tofu i 
ho saltem 5 minuts en una paella, wok o 
cassola amb un raig d�oli d�oliva.

4  Farcim els rotllets amb molta cura vi-
gilant que no es trenqui la massa.

5  Emboliquem els rotllets amb un drap 
de cuina net o amb paper absorbent i els 
deixem reposar a la nevera durant 1 hora.

6  Finalment, escalfem el forn a 200”C, 
pintem els rotllets amb rovell d�ou i els 
posem a coure al forn durant 10 minuts o 
�ns que estiguin daurats.

Sabies que

Ingredients
�8-10 làmines de pasta �na  

   d�arròs xinesa, massa brick o �l•lo

�1/4 de col

�2 pastanagues

�1 porro

�1 ceba

�4 o 5 xampinyons, xiitake 

   o gírgoles

�30 g de brots de soja frescos

�200 g de tofu natural o marinat

�Ou (rovell)

�Oli d�oliva
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Trinxat de col

Preparació 
1  Coem al vapor la col amb les pa-

tates.

2  Piquem l�all, tallem en daus petits 
el bacó, la botifarra negra, les salsitxes 
de tofu o la mongeta seca i ho fregim 
tot junt en una cassola gran vigilant que 
no se�ns cremi l�all. 

3  Hi afegim la col i la patata cuites i 
ho anem barrejant, trinxant i aixafant 
tot a foc lent-mitjà perquŁ quedi com 
un purØ. Deixem que es dauri una mica 
i ho enretirem del foc.

4  Podem servir-ho donant-hi forma 
de �pastissets� en uns motllos o bols 
perquŁ sigui mØs divertit.

Ingredients
�1 col

�3 patates mitjanes

�1-2 grans d�all

�150 g de cansalada o bacó 

i/o botifarra negra. 

Si volem fer un trinxat sense carn, 

la podem substituir per salsitxes 

de tofu o mongeta seca.

20

On guardem els aliments i de quina 
manera Øs molt important per evitar que 
el menjar acabi a la brossa.
Amb aquesta activitat 
lœdica aprendrem 
a conservar bØ els aliments. 

Juga i aprèn amb 
la Xef Pota Verda

A la nevera o al rebost?
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Receptes de 

PLATS CUINATS 
A LA CUINA 

DE FUNDESPLAI

21  Arròs amb pŁsols 

22  Crema de pŁsols

23  Crema de pastanaga

24  Fideus japonesos amb verdures

25  Hamburgueses de llenties

26  Hummus de cigrons amb bastonets de pastanaga

27  Mongeta tendra i patata

28  Truita de carxofa

29  Xips de carxofa

30  Xips de pell de pastanaga 

La primavera és temporada de:

nespra, albercoc, cirera, poma, 

porro, mongeta verda, maduixot,  

cogombre, enciam, pastanaga, 

pèsol, espinac, bleda, bròquil, 

col....

PLATS 
PROPOSATS 

PELS INFANTS

PRIMAVERA
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Arròs amb pèsols

Els pŁsols són llegums, tot i que les 
propietats dels pŁsols frescos són 
molt similars a les de les hortalisses. 
A casa nostra es cultiven sobretot al 
Maresme amb les varietats de garrofal 
i �oreta, o en zones del Baix Camp i la 
Catalunya central. TambØ hi ha una va-
rietat de pŁsol assecat que es cultiva 
al Berguedà, al SolsonŁs i l�Alt Urgell i 
que es pot trobar durant tot l�any.

Preparació 
1  Tallem la ceba a la juliana i l�all ben me-

nut i reservem.

2  Reguem una paella amb un raig d�oli i hi 
posem el pernil tallat a trossets. El sofregim 
�ns que estigui quasi transparent.

3  Tot seguit hi afegim l�all i la ceba tallada 
menuda, i deixem que se sofregeixi.

4  Podem afegir-hi herbes provençals, per 
tal de donar-li un toc diferent.

5  Mentrestant, posem els pŁsols a bullir 
(si són pŁsols de temporada i proximitat, les 
seves propietats són molt millors).

6  En una altra olla coem l�arròs (el temps 
que indiqui el fabricant).

7  Una cop tinguem els pŁsols cuits, els 
escorrem i els afegim a la paella. Ho saltem 
tot junt uns minuts perquŁ aga� gustet.

8  Finalment, hi afegim l�arròs cuit i bar-
regem bØ. 

Sabies que

Ingredients
�500 g de pŁsols 

   (si són frescos millor)

�250 g d�arròs

�1 gra d�all

�1 ceba

�Pernil salat

�Oli d�oliva

�Herbes provençals (opcional)

�Un polsim de sal iodada

�Un polsim de pebre
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Podem posar-hi 
tambØ daus de 

pastanaga, 
li aportarà molt de 
color i nutrients a 

la recepta



32

Crema de pèsols

Els pŁsols són rics en vitamines 
del grup B. Són molt bene�cio-
sos per a la nostra salut.

Preparació 
1  Desgranem els pŁsols (si són frescos) i els 

rentem bØ. 

2  Pelem i tallem la patata a trossos.

3  Posem una olla al foc amb aigua, i quan arren-
qui el bull hi afegim la patata i un polsim de sal.

4  Mentre la patata va bullint, rentem el porro i 
la ceba i la tallem i reservem. 

5  Quan ja hagin passat uns 12-15 minuts de coc-
ció afegim els pŁsols a l�olla.

6  A continuació tambØ hi afegim la ceba i el 
porro tallat i deixem que bulli uns 10 minuts mØs.

7  Una vegada està tot bullit retirem tots els 
ingredients i reservem l�aigua de cocció, que es 
necessitarà mØs endavant.

8  Triturem amb una batedora tots els ingredi-
ents �ns que quedi ben �.

9  Hi afegim un rajolí d�oli i una mica de sal si cal.

10  Si la textura Øs molt espessa, hi afegim una 
mica de l�aigua de cocció i triturem de nou. 

11  A l�hora de servir podem posar-hi una mica 
de pa torrat per sobre, uns trossets de pernil 
passats per la paella o un ou dur ratllat per sobre. 

Sabies que

Ingredients
�50 g de pŁsols (si poden 

   ser frescos molt millor)

�1 ceba

�1 patata

�1/2 porro

�Un polsim de sal iodada

�Oli

�Pernil ibŁric, pa torrat, 

   ou du (opcional)
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Crema de pastanaga

Preparació 
1  Rentem i tallem el porro a rodanxes juntament 

amb la ceba.

2  Un cop tallats, els posem dins d�una cassola 
amb un bon raig d�oli i els sofregim �ns que que-
din daurats. 

3  Mentrestant pelem i tallem a rodanxes primes 
les pastanagues i les incorporem al sofregit. Dei-
xem que es coguin uns minuts mØs. 

4  Hi afegim el polsim de sal i de pebre al gust.

5  Quan veiem que comença a estar rosset hi 
afegim el litre d�aigua o de brou i deixem que faci 
xup-xup durant uns 30-40 minuts.

6  Quan hagi passat aquest temps, hi afegim el 
formatge; si no Øs molt fort, millor. Aquest pas Øs 
opcional.

7  I ara Øs el moment de triturar-ho tot bØ!

8  Colem la crema perquŁ quedi mØs uniforme. 

9  Aquesta crema es pot servir calenta, o deixar-la 
refredar a la nevera per prendre-la fresqueta.

10  A l�hora de servir-la hi posem uns trossets de 
pa torrat o de llavors de sŁsam.

Ingredients
�4 o 5 pastanagues

�1 porro

�1 ceba

�1 litre d�aigua o 

   de brou de verdures

�Formatge suau (opcional)

�Oli d�oliva suau

�Un polsim de sal iodada

�Un polsim de pebre

�Pa torrat o llavors de sŁsam
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Descarrega�t 
el teu joc Memory 
de fruites i verdures 
de primavera! 

Juga i aprèn amb 
la Xef Pota Verda






































































