
CUINA DE MERCAT   12/06/2026   

   
 

AMANIDA RÚSTICA DE TOMÀQUET, PEIX I PA SEC 

Ingredients:             

− 6 tomàquets madurs mitjans 
− 1 ceba 
− 1 pebrot verd 
− ½ pebrot vermell 
− 200-300 g de pa de pagès integral sec 
− 2 filets de peix blanc a la planxa (uns 250 g) o dues llaunes de peix blau (verat, sardines, etc.) 
− Oli d’oliva verge extra 
− 1 pessic de sal iodada 
− 1 pessic de pebre negre 

Preparació: 

 

Esmicoleu el pa en trossos d’uns 2 cm i emboliqueu-lo amb un drap humit perquè s’estovi lleugerament. 
Mentrestant, peleu els tomàquets i talleu-los a trossos grossos. Netegeu els pebrots, peleu la ceba i talleu-ho 
tot a trossos de mida mitjana.  

En una amanidera gran, barregeu el pa, els tomàquets, el pebrot, la ceba i el peix esmicolat. Si feu servir peix en 
conserva amb oli d’oliva, podeu incorporar-hi també l’oli de la conserva; si no, afegiu-hi unes sis cullerades 
soperes d’oli d’oliva. Finalment, salpebreu al gust i deixeu reposar l’amanida uns minuts abans de servir-la. 

 

GASPATXO DE CIGRONS 

Ingredients:             

− 3 tasses (uns 600 g) de cigrons cuits (250 g en cru)  -  1 llimona 
− 1 cogombre gros      -  4 cullerades soperes d’oli d’oliva verge 
− 1 tomàquet madur mitjà     -  Sal iodada 
− 1 all        -  Aigua freda 

 
Preparació: 

 

Netegeu i peleu el cogombre. Talleu-lo a daus, saleu-lo i deixeu que degoti dins d’un colador durant uns 10 
minuts. Netegeu i peleu el tomàquet. Peleu i piqueu l’all. En un recipient fondo, tritureu els cigrons amb el 
cogombre, el tomàquet, l’all, la sal, el suc de la llimona i un got d’aigua freda. Afegiu-hi l’oli i l’aigua freda fins 
que obtingueu la consistència adequada. 

 

Cuinera: Lluïsa Suàrez 


