Amanida de tardor

100 & de raim * 109 & de |lenfies cuites al natural

* 50 g de Pa,sfa,na,ga, ratllada * 1 branca d'api

* Tremolatxa cuifa * 1 grapadet de Serminafs

(de rave, remolatxa o alfals) * 4 cullerades d'oli de
llavor de raim o d'oliva suau * 1 cullerada de vinadre
balsamic * 1 culleradeta de mostacsa * 1 cu\\emfafaz
de salsa de 50j4 © Un pessic de sal

1 Peleuitalleu el raim itraieu-ne les llavors.

Per preparar la vinagreta, barregeu 1'oli, el vinagre
ila mostassa. Afegiu-hila salsa de soja ola sal.

2 Renteules llenties i escorreu-les. Renteu l'api,
piqueu-lo molt fii barregeu-lo amb les llenties,
la pastanagaiels germinats.

3 Retireu el nodul de la remolatxaitalleu-la a
rodanxes. Barregeu-la amb la resta de les verdures.
Amaniu-ho amb la vinagreta, afegiu-hi el raim
iserviu-ho.

4 Sivoleu, abans de servir-ho, hi podeu posar una
mica de sal de sésam (sésam torrat i molt amb sal),
perd si ho feu reduiu la salsa de soja.

LES LLENT\ES a/\)uo\en a manfenie
equilibrats els nivells de sucre.
Per aixd es recomanen @ les
persones amb diabelis, perque
redugixen la necessifal en cls
nivells o\'insu\ina,.

Bunyols de formatge
1 raim

190 $ de formnge mdnxggo curat * 6 grans de raim
¥ Tou * 4 cullerades rases de farina * Cervesa
*1 got d'oli d'oliva suau * Sal

1 Talleu el formatge manxego a daus petits per
obtenir 12 quadradets iguals.

2 Renteu els grans de raim, eixugueu-los i, si voleu,
peleu-los. Talleu-los al llarg per la meitat i traieu-ne
les llavors amb la punta d'un ganivet.

3 Per preparar la massa per arrebossar, bateul'ou
ibarregeu-lo amb la farina i un pessic de sal en un
bol. A poc a poc, afegiu-hila cervesa i aneu-ho batent
amb unes varetes fins a obtenir una massa llisa
isense grumolls. Perqué els bunyols quedin bé,
la massa ha de ser fluida pero espessa.

4 Escalfeulolid’oliva en una paella fonda
o ala fregidora.

5 Poseu cada dau de formatge sobre mig gra de raim,
punxeu-ho amb un escuradents i banyeu-ho en
la massa per arrebossar. Escorreu-ho lleugerament
isubmergiu-ho en l'oli ben calent fins que
quedi daurat.

6 Retireu els bunyols amb una escumadora
ideixeu-los escorrer sobre paper absorbent.
Serviu-los de seguida. Els podeu servir amb
unes gotetes de mel.
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Molls amb
tomaquet

12 wolls mifjans * 2 tomaquefs * T ceba fendra

* D cullerades de faperes en vinagre ¥ 1 limona

* Tall * 4 cullerades d'oli d'oliva * 2 branquefes
de Julivqrf *1 So\'e\' de vi blanc * 1 pessic de pebre
vermell picant * Sal i pebre

1 Peleuipiqueul’allila ceba. Renteu els tomaquets
italleu-los a dauets. Poseu-ho tot en un bol amb les
taperes, el julivert picat, sali pebre, i barregeu-ho.
Regueu-ho amb quasi tot1'oliiamb el vi.

2 Netegeu els molls: obriu-los amb unes tisores
per la part del ventre, traieu-ne les visceres
irenteu-los. Eixugueu-los amb paper de cuina i
colloqueu-los sobre una plata de forn untada
amb la resta de 1'oli.

3 Tireu per sobre dels molls la barreja que heu
preparat i un raig de llimona. Poseu-ho al forn,
preescalfat a 180 °C, i deixeu-ho coure durant
12-15 minuts, depenent de la mida dels molls.
Serviu-ho de seguida. Ho podeu acompanyar
amb pasta fresca acabada de coure.

tL TOM\AQUET ¢ una font
o\e fibra,, minerwls ((;om e\ \ooTa,c_,si
i ¢l fosfor) i vifamines, enfre les
quals desfaquen la C, la E,
a,lgunes del rup B (es\oecia,\menf
la BTila B2) ila provitamina A,

Flams
de carbassa

500 wl de llet * 100 w| de nata liquida * 750 $ de
carbassa ¥ 20 ¢ de manfega * 50 ¢ de forma,’fge
emmental ratllat * 1 patata mifjana * 4 ous

* Un pessic de nou moscada * 1/2 culleradefa

de sucre * Sal i pebre

1 Traieula pellilesllavors de la carbassa i peleu la

patata. Talleu la carbassaila patata a daus. Poseu-les

en una cassola, afegiu-hilallet, cobriu-ho amb
aigua, poseu-hi sal i deixeu-ho coure uns 20 minuts,

fins que estiguin tendres. Escorreu-ho, pero reserveu

un got del liquid de cocci6.

2 Bateuels ous amb sal, el pebrei el sucre fins que
quedin escumosos. Barregeu-ho amb la nata,
el caldo que heu reservat i el formatge ratllat.

3 Aixafeula carbassaila patata amb una forquilla
fins que quedin convertides en un puré.
Incorporeu-hila barreja dels ous i lligueu-ho bé.
Repartiu la preparacié en 6 motllos individuals
untats amb mantega.

4 Coeu els flams al bany maria, al forn, preescalfat
a160 °C, uns 45-50 minuts, fins que quedin quallats.
Serviu-los calents. Els podeu acompanyar amb unes
fulles verdes o herbes aromatiques.

Ly

Delicies
de xail

8 costelles de xai grans o 12 de pefites * 75 $ de
pistatxos crus * Tou * 1 cullerada de comi en gra
* Tcullerada de canyella molfa * 200 $ de cjs
de Brusselles * 200 m| d'oli d'oliva, ¥ Un pessic
de pebre de Caiena * Sal i pebre

1

Escaldeu els pistatxos i peleu-los. Eixugueu-los
itritureu-los amb un robot de cuina.

En un plat fondo bateul’'ouien un altre poseu-hi

els pistatxos, el comi, la canyella i el pebre de Caiena.
Renteules cols de Brusselles i poseu-les a bullir en
un cassé amb aigua i sal durant 15 minuts. Coleu-les
isalteu-les en una paella amb una mica d’oli.
Poseu-hi pebre i reserveu-les tapades perque no

es refredin.

Saleu les costelles, passeu-les per l'ou batut i
arrebosseu-les amb la barreja de pistatxos i espécies,
pressionant amb els dits perque s’adhereixi bé.
Fregiu-les en una paella amb 1'oli calent. Deixeu-les
escorrer sobre paper absorbent i serviu-les amb

les cols.

oL CON\l/és una herba aromafica
que s'ufilifza des de |'epoca dels
Q,glpcis per condimentar ¢l plchs,
Es molt valoral per les seves
qualifats di gestives,



