Aguiat de congre

Maria F. Perell6 (Colonia de Sant Jordi)

Ingredients

Preparacio

1 congre gros o 4/5 de petits
/5 kg de patates

2 cebes

4 tomarigues de ramallet
farina

julivert

all

ametlla

oli d'oliva

sal

pebre bo

1. Tallam el congre en tres trossos i reservam la part del mig per
fer callades rodones.

2.Amb el cap i la cua, fem un sofregit amb ceba i tomatiga, i hi
afegim aigua per preparar el brou.

3.Dins una greixonera de fang, hi posam tres cullerades d'oli i
sofregim ceba ben picada.

4.Quan la ceba esta feta, hi afegim la tomatiga ratllada i deixam
que es cogui bé.

5.Pelem les pataces i les tallam a tross

6.Quan el sofregit estigui a punt, hi afegim les patates, les
remenam un parell de voltes i tot seguit hi afegim el brou que
hem preparat.

2.Quan faltin uns 10 minuts per acabar la coccid, hi incorporam
ol congre (que préviament haurem enfarinat i sofregic
lleugerament).

8. Finalment, hi afegim una picada amb ametlla capolada,

remenam i deixam que s'integri tot.




Arros a la bruta

Llicia Méndez (Felanitx)

x ',.__;;{. S

@ 15 minuts

Ingredients

Preparacio

1 tassa d'arrds per persona
brou de peix (2 tasses per 1 darrds)
1 stpia

1t ceba

2alls

julivert

sal

prebo bo

prebe bord

canyella en pols

1 Trosscjar la sépia i reservar la tinta a part.

2.En una greixonera de fang, afegir oli d'oliva i sofregir: la ceba,
la romaiga, els alls i el julivere (tor ben picar).

3.Quan el sofregit estigui ben fer, afegir Ia spia i condimentar
ambs: la sal, pebre bo, i el pebre bord.

4.Remenar bé i incorporar 'arrds. Donar unes voltes perqué
simpregni del sofregic.

5. Afegir brou de peix calent fins a cobrir Farros.

6.Quan comenci a bullir, afegir la tinca de sépia préviament
diluida en una mica daigua calenta,

7.Remenar bé perqué la tinta es reparteixi uniformement.

8.Deixar bullir a foc mitja, fins a obtenir un arrds sec i negre.

9.8i cal, afegir més brou durant la coccié.

10.Servir ben calent.




Arros de peix

Piedad Hernandez Magan

= et

Ingredients

Preparacio

peix de morralla variac
(servans, donzelles, vaques,
esparralls, cords..)

artds

1 porro

1 ceba

1 tomitiga

verdures arométiques
calamar, musclos i gambes
sl

oli dioliva

pebre bo

safrd

1. Feis net el peix.

ola la ceba (trossejada), el porro i la tomiiga.

2.Fregiu en una

3 Amb una mica d'oli, sofregiu les gambes, el calamar i els musclos.

4 Retirau-ho per poder-hi sofvegi ¢l peix i les verdures.

5.Una vegada teniu ol softegit, afegiu Taigua, ha de bullir durant 45
minuts.

6. Tornau a arrencar el bull al brou i afegiu-hi la sal, el pebre bo i el safh.

7.Colau el brou, per separar el peix.

8. Torneu a posar al foc ¢l brou, quan li faltin un parell de minurs per
algar e bull, afegiu-hi Fall i el julivere picats al morcer, ¢l calamar, els
musclos i les gambes.

9. Finalment, incorporau-hi Parrbs.

10.Un cop cuit, abocau-ho inmediacament en una sopera, per aturar

Pebullicid i perqué Farrds no sestovi.

Suggeriments
i les gambes sén congelades, les heu de descongelar bé i llevar Paigua, que no donin gust de

au-los cls bigoris i les potcs.

Mentre es menja, es pot anar mossegant un tros de pebrot o de rave, sense amanir, per

desemb:




Calamars a la romana

Antonia Gelabert Sanchez

— —

Ingredients Preparacio
2 calamars grossos 1. Netejau els calamars i callau-los en rodanses.
farina 2 Posau la farina en un plac, afegiu-hi els calamars i enfarinau-
Tlevat los.
2ous 3 Bateu els ous amb un polsim de llevat.
oli de gira-sol 4 Seguidament, passau els calamars per Tou batut i fregiu-los en

oli abundant ben calent.
5.En poc temps estaran fregits. i aixi evitareu que Poli esquitxi.
6.Finalment, posau els calamars sobre paper absorbent en un

plat o safara.




Calamars farcits

Francisca Maria Miquel Mayol

Ingredients

Preparacio

Per al farcit Per fer el soffregit
& calamars mitjans 0 4 1 ceba
grossos 40’5 tomatigues

1 manat de cebes tendres  oli doliva

1.Netejau els calamars, separant les potes i les aletes, i
reservant-les per al farciment.,
2.Posau les potes i les aletes dels calamars, tallades a trossets

petits, dins un bol. A continuacié, afegiu la resta de

1 manat de julivert 2alls verdures.

1 manat de bledes 1t tassé petit de brandi 3. Afegiu-hi sal, pebre bo i pebre vermell, i mesclau fins que
2 cullerades petites de sal tots els ingredients quedin ben incegracs.

pinyons pebre bo 4 Farciu els calamars amb la mescla preparada i tancau-los

1 cullerada petita de panses pebre bord
vall moraduix sec
oli dioliva

sl

pebre bo

pebre vermell

escuradents

Suggeriment
Podeu acompanyar-ho amb arrds bullic o patates.

amb un escuradents..

5. Fregiu els calamars, volta i volta, en una paella amb oli
calent, i reservau-los.

6. Utilitzau la mateixa paclla per fer el sofregit, posau la ceba
picada i els alls. Quan la ceba estigui daurada, afegiu-hi la
tomitiga cricurada, sal, pebre bo, moraduix sec i un tassd
petit de brandi. Si us ha quedat farciment, el podreu afegir
al sofregit.

7.Quan la salsa arrenqui el bull, incorporau-hi els calamars,
abaixau el foc i deixau-ho coure durant uns 30 minuts, fins

que estiguin tendres.




Calamars farcits de
verdura

Maria Ensenyat Coll

Ingredients

Preparacio

3 calamars grossos
ceba

julivert

broquil

2 ous

tomitiga tricurada
paradlar

oli doliva

rall

sal

pebre bo

vi de xerés

1. Nerejau bé cls calamars i separau-ne les potes i les aleres.
Reservau.

2. Tallau les potes i les aletes a bocins petits i posau-les dins un
bol.

3. Afegiu-hi les verdures tallades ben petites, sal i pebre bo.

4-Mesclau bé tors els ingredients fins que quedin ben integrars.

5. Farciu els calamars amb aquesta mescla i tancau-los amb un
escuradents.

6.En una paclla amb oli calent, fregiu els calamars volta i volta
fins que agafin color. Reservau.

7.Amb el mareix oli, feis un sofregit amb ceba i romatiga
eriturada.

8.Quan la salsa estigui a punt, afegiu-hi els calamars i deixau

coure a foc suau durant 30 minuts.




Carxofes farcides de
peix

Antonia Hernandez Vera (Felanitx)

Ingredients

Preparacio

A triar entre rajada, gatd o llug
8 carxofes

1 manat d'espinacs
2 manats de grells
2 cebes

102 tomatigues
alls

oli doliva

Tlet

farina

llimona

sal

pebre bo

1. Adobar les carxofes.

2.Bullir les carxofes dins una olla amb una llimona trosscjada
durant 15 minuts.

3.Escérrer i reservar les carxofes.

4.Dins una greixonera, posar oli d'oliva i sofregir els grells i alls
trossejats. Remenar.

5. Afegim sal al gust i el peix cru tallac a trossets petits i remenar.

6. Afegim els espinacs i remenar novament.

7.Incorporar dues cullerades de farina i remenar bé.

8. Afegim llet (pot ser llec evaporada) i coure fins que la mescla
estigui ben integrada i cuita.

9. Farcim les carxofes amb aquesta mescla i collocar-les dins una

rostidora.

10.A part, fer un sofregit de ceba i tomati

11. Afegim un tassonet de llet, coure una mica i triturar amb la
batedora.

12. Abocam la salsa damunt les carxofes.

13, Courem al forn durant 30 minuts a 170 °C.




Cocarrois dolcos de
mussola

ﬂ Entre 20 25

racions

Margalida Busquets Alberti

@ 2 hores i 30

minuts

=T s v

Ingredients

Preparacio

750 g de mussola

v manat dlespinacs
1 cabdell denciam
v manat de julivere
vall

1 kg de farina

200 g de saim

v cullerada de suere
1 tarona sucada

1 tassa de les de cafe doli
doliva

pebre bo

sal

1. Mesclau el sucre, el suc de la taronja, Toli i el saim. Abocau la
farina a poc a poc. Heu d'aconseguir una massa elastica que no
saferri a les mans.

2.Una vegada mesclar, deixau reposar.

3 Rentau les verdures i les escorreu, afegiu Pall, juntament amb
el julivert i mesclau-ho tot.

4.Tallau la mussola a daus, trempau-la amb oli, sal i pebre bord,

i mesclau-la amb la verdura.

bolles amb la massa dels cocarrois.

5. Fei

6. Agafau una bolla i aprimau-la, posau el farcit enmig,
procurant que hi hagi peix, i tancau la pasta en forma de mitja
lluna. Feis pessics perqué quedi clos.

7. Enfornau cls cocarrois entre 170 i 180 graus, uns 30 minuts o

fins que vegeu que la sola és cuita i la pasta té un color daurat.




Croquetes de pop

Antonia Hernandez Vera (Felanitx)

3 .
ﬂ 4 persones © 40 minurs

Ingredients Preparacio
2 pops mitjans . Bullir els pops amb sal i una fulla de llorer fins que estiguin
3ous [CndTCSV
farina 2 Colar els pops i trossejar-los molt petits.
oli 3. Posar el pop trossejac dins un bol gran.
alls 4.Afegir-hi els ous (la quantitat pot variar segons la textura
julivert desitjada), sal i pebre bo (al gust), julivere fresc i alls picats ben
sal petits.
Hlorer

5. Incorporam dues cullerades soperes de farina, un bon raig de
i 0 aigua amb gas .
$if6 (0 aigua amb gas).
6. Remenar bé la mescla fins que quedi homogénia.
7.Escalfar oli doliva en una paclla.
5. Amb una cullera sopera, agafar porcions de la mescla i anar
fregint les croqueces fins que quedin daurades.

9.Retirar i deixar escérrer sobre paper de cuina.

Suggeriment:

Es poden acompanyar amb patates fregides i una salsa dallioli o majoncsa.




Escabetx

Margalida Febrer Nicolau (Felanitx)

Ingredients

Preparacio

peix frese (gatd, gerrer, ¢l peix que
es vulgui)
carabassi

colflori

carxofa

ceba

pastanaga

altres verdures opcional
all

llorer

pebre bord vermell

sal

vinagre

pa

aigua

1. Enfarinar ¢l peix i fregir-lo en una paclla amb oli doliva.

2. Passar el peix fre

ta una greixonera i reservar

3.Dins el mateix oli, afegir els alls sencers, llorer i les verdures
variades

4.Quan les verdures estiguin cuites, afegir un tassd d'aigua i mig
tassd de vinagre i un polsim de sal, pebre bord (dol o coent,
segons preferéncia)

5. Afegir una llesca de pa que sha deixat en remull préviament.,

6.Deixar bullir tot plegat durant 2 minues.

7. Abocar la preparacié damunt el peix que eenfem reservat a la
greixonera,

8. Deixar reposar perqué el peix agafi bé Fescabets.




Fettuccine amb gambes

Adabelle Pacheco

| @ 20 minuts
_ S
We7 S/

Ingredients

Preparacio

pasta fresca - 500 g de
Jettuccine (si sabeu fer la
pasta a casa, queda molt
bona)

150 g de plsols frescos o

congelacs

2alls
100 g de tométiga seca amb
oli (si és tomatiga seca
natural, heu de posar-la a
bullir un parell de minuts

)

per hidrata
250 g ml de nata per cuinar
romani

sal

pebre bo

oli d'oliva

1.Posau una olla amb aigua al foc. Quan comenci a bullir,
afegiu-hi sal i bulliu els feruccini

2.En una paclla gran, soficgiu cls alls tallacs ben fins amb un

raig doli doliv
3 Afegiu-hi les gambes pelades i deixau-les coure fins que
canviin de color. Reservau.
4.A la mateixa paclla, afegiu-hi la nata liquida i deixau que
sescalfi a foc suau.

5. Afegiu-hi les gambes, els pesols, la tomatiga seca, sal, pebre

bo, el romant i un polsim de nou mos Remenau bé.

6.Qua

amb la

la pasta estigui cuita, escorreu-la i afegiu-la a la paclla

alsa.
7. Mesclau bé perqué els feruccini quedin ben impregnats i

afegiu-hi f formatge parmesi. Serviu immediatament.




Fideua cega de peix

Elina Alvarado (Palma)

Ingredients

Preparacio

1/5 kg de morralla

1 calamar gra o 1 sépia

1/5 kg de gamba vermella
/5 kg de musclos

1/5 kg de fideus

1 ceba

2alls

oli dioliva

julivere

1 tassé de vi blane

1. Dins una olla afegim el vi blanc i la sal.
2 Incotporam els musclos, tapam i courem fins que sobrin.

r cls musclos

3.Retirar les closques i res
4.Pelar les gambes, guardar els caps i potes i reservar les cues.

afats amb

5.En una altra olla amb un poc doli, afegir els alls es
Ta pell la ceba, el juliver picat i el cap de les gambes.
Salpebrar i afegir 1 litre daigua.

6. Bullir durant 15 minucs, després colar el brou i reservar el
peix.

7.En una pacllera amb oli, sofvegir lleugerament les cues de les
gambes.

8. Afegir el calamar tallat a bocins petits i quadrats i sofregir.

9.Incorporar cls fideus i remoure.

10 Affegir el brou (tant el del vi blane dels muselos com el de

peix i gambes), a mesura que ho vagi demanant.

11 Després de 15 minues de coccid, afegir les gambes pelades i els

musclos rese

12, Apagar el foc i deixar reposar 10 minus.




Gall fregit

Catalina Giménez Roig (Felanitx)

ﬂ 6 persones

Ingredients Preparacio
800 gr de filet de Gall 1 Salpebrar el peix i enfarinar-lo lleugerament.
1kg de cebes blanques 2.Fregir el peix juntament amb alls sencers (amb pell o sense,
2alls

segons gust) dins una paclla amb oli d'oliva.

oli dioliva e
3.i els alls agafen massa color, retirar-los per evitar que

sal .
amarguin.
rebe bo s
P! 4. Mentrestant, tallar les cebes a rodanxes molt fines.
farina

5.Salpebrar i enfarinar lleugerament les rodanses de ccba.

6. Fregir-les amb oli net i abundan, a foc mole fort, perqué
quedin cruixens i rosses.

7.Quan estiguin fetes, retirar-les de la paella i posar-les sobre
paper de cuina perqué perdin Pexcés doli.

8. Servir el peix i la ceba ben calents, ja que freds perden la

gricia.




Gambes amb suc

Anonima (Felanitx)

Ingredients Preparacio

12 gambes 1. Salpebrar les gambes amb sal i pebre bo.

suc duna [limona 2. Deixar-les reposar durant uns 10 minuts.

conyac (igual que de suc de 3.Escalfar una paclla amb oli dioliva.

llimona) 4-Marcar les gambes a la paclla, només volea i volea. No shan de

sal coure del tot.

prebe bo 5. Retirar les gambes de la paclla

julivere 6.A la mateixa paclla, afegir el suc de limona i ¢l conyac.

oli doliva 7.Quan comenci a bullir, tornar a posar les gambes dins I
paclla.

8. Afegir julivert picat per damunt.

9. Coute les gambes 2 minuts per cada cara.

10.Quan estiguin al punt, servir immediatament.




Gerret escabetxat

Catalina Puig Vicens

Ingredients Preparacio

thg de gerret 1. Feis net el gerret i posau-lo en un colador amb una mica de
1litre doli sal, dues hores abans de fregir-lo.
1 ceba grossa

2. Dins una paclla posau 1 liere doli doliva, i mentre

alls . - ) e
sencalenteix arrebossau el peix amb ferina; quan Toli estigui
llorer ) -
calent, fregiu el gerret. Un cop fregit, el posau en una cassola o
pebre e
P recipient fondo.
sal

3 Rentau la ceba i tallau-la a la juliana.

1 tassd gros de vinagre ST
8 5 bega dalls préviament

4.En el mareix oli, fregiu la ceba, mit;
tallacs juncament amb una fulla de llorer i pebre. Quan la ceba

comenci a estar fluixa, tirau el ta

556 de vinagre en la paella i
tapau-la fins que s'evapori.
5. Deixau reduir una mica i ho poseu a sobre del gerret que hew

deixat reposar.




Mollera al forn

Maria Antonia Colom Pastor

thorairs
minuts

Ingredients

Preparacio

4 mlleres
10 2 patates per persona
tallades a rodanxes

3 tomitigues

» cebes endres

ceba vella

porro

pebre verd o vermell
pebre bord i pebre bo
oli doliva

Tlimona i fonoll

Tlet

. Enceneu el forn a 180 graus.

2. Tallau la patata a rodanxes, no han de ser molt fines. Poden
ser palades o sense palar.

3. Collocau I parata a la safata acompanyades amb una mica
doli i Tlet. (1 - 20 minuts). Opeional, hi podeu posar una mica
de pebre vermell.

4 Seguidament, posau-hi les molleres, un tros de llimona i un
brot de brot de fonoll. També ¢l pebre bo i el pebre bord.
Deixau-ho coure entre 10 - 15 minuts.

5. Amb les verdures, les cebes el porro, el pebre verd o vermell i
les tomatigues heu de fer un trempd.

6.Quan ho tengueu tor preparat, abocau ¢l trempat per sobre el

del peix i enfornau.

#A Tautora de la recepta li agrada molt posar una paclla amb oli
al foc, una mica de pebre bord (si és coent millor) i regar el peix

amb aquest oli.




Mollera a la sal

Maria Sanchez Ferrer

@ rhorais

minuts

Ingredients Preparacio

4 molleres 1. Preescalfau el forn aproximadament a 200 graus.

limona 2.Banyau les molleres davall aixeta amb aigua freda. Humitejau a poc a poc
farigola la sal
sal

3.En una safara per a forn, colJocau una capa de sal, diun centimetre de

oli doliva gruix. Coblocau un parell de rodanses de llimona i unes branques de
farigola.

4.Collocau les molleres a damunt. Ompliu-les amb un altre parell de
rodanses de llimona i farigola.

5.Cobriu-les bé amb una capa de compacta de sal. No cal cobrir
completament el cap ni la coa. Deixau Tull a Ia vista, ja que ens indicark el
punt d'enfornar.

6 Fornejau de 15 2 20 minuts. Quan Il estigui opac, indicarh que la mollera
estd a punt.

7Un cop enfornat, deixau-ho reposar fora del forn uns 5 minues,

8.Cobriu-ho amb un drap de cuina net i trencau la crosta de sal amb cura,

fent cops secs. Retirau-la cap als costats.

9. Al plat, afegiu opcionalment un rajoli d'oli doliva.

Suggeriment

Podeu servir les molleres a la sal amb una amanida, unes verdures rostides o al vapor o arrds blanc]




Morena guiada

Maria Magdalena Ballester Rullan

Ingredients

Preparacio

1200 g de morena o mussola
6 patates

1 manat de bledes
' porro

2alls

1 ccha

1 xicra doli doliva
1 tassd de vi blanc
panses i pinyons
sal

pebre bo

pebre bord

opeional: pebre coent

1. Comengau fent un sofregic amb oli d'oliva, la sal, la ceba, el

porro, els alls i el pebre bo; tot finament picat i amb un toc

de sal. Coeu-ho a poc foc.

> Posau-hi una culleradeta de pebre bord, tenine cura que no

es cremi.

3-Quan el sofvegit estigui molt ben fet, afegiu les patates

tallades a cantons i remenau-ho bé. Pugeu el foc i abocau

un quare de tassé de vi  una mica daigua. Espereu un parell

de minuts que evapori Talcohol i després abaixau el foc.

4.Quan les patates estiguin a mig fer afegiu-hi la morena

trossejada, les panses, els pinyons i les bledes. Deixau-ho

bullir uns 15 minuts més.

*Comprau la morena o la mussola preparada de la peixateria

Procedéncia: Recepta d'una amiga.




Pastis de peix

Margarita Canyellas Bennasar

Ingredients

Preparacio

1k de llug

30us

200 g de gambes fresques

1 tassé de llet (o 1/4 de nata)
4 tométigues

cebes

all

julivert

sal

pebre bo

conyac

Procedéncias la recepra és diuna molt bona amiga,
que té 9o amys.

1. Escaldau el peix. Posau-lo en una olla just tapat d'aigua amb
una fulla de llorer, sal i pebre bo. Ha de bullir 5 minuts i
deixau-lo tapat uns altres 5 minuts.

2.Sofregiu les cebes i la tomariga, poc a poc, i quan estigui quasi
al punt, afegiu-hi Iall i el julivert. Deixau-ho coure una estona
més, juntament amb les gambes. Reservau els caps, que després
heu de passar per un colador xines, per tal d’aprofitar tot el seu
suc.

3.Posau en un recipient gros el sofregir, el peix, les gambes, el
suc dels caps de les gambes, la llet i una mica de conyac.

4.Barrejau-ho amb la batedora, juncament amb cls tres ous
sencers, i posau-ho en una flamera de vidre al forn al bany
‘maria durant mitja hora aproximadament. Anau-ho punxant
amb una forqueta i quan aquesta surci neea heu de treure i
reservar, posant-ho una estona a la nevera,
Suggeriments

Una vegada seieu que el pasisés fred. podeu servir-lo callat e trossos diun dit (més 0 menys)m degudament

decorat per sobre amb les circres confitades i algna flla de ulivere.

p passades per la paclla amb una mica de
mantcga.

Podeu decorar-ho amb infinirat de productes, al vostre gust,




Peix a la mallorquina

Joana Palet Crespi

Ingredients Preparacio

1 peix gros 1. Posau el forn a encalentir a 190 graus.

4 papates 2.Dins una palangana de forn untada amb una mica doli posau-
1/2k despinacs hi la ceba tendre a rodanxes. A damunt, posau-hi les pataces
ceba tendra pelades i tallades en rodanxes. Posau-hi una mica de sal i oli

4 tomatigues per damunt, tapau-ho amb paper d'alumini i enfornau-ho uns

julivere 15 minuts amb el forn ja calent.
1/2 k bledes 3.Netejau i trossejau el julivert, les bledes i els espinacs en bocins
alls

petits, descartant els troncs. Afegiu-hi les panses i els pinyons i
40 g pinyons

crempau-ho amb oli, una culleradeta de sal i una de pebre

pebre vermell picant bord.
sal 4.Quan hagin passat els 15 minuts, amb les patates dins el forn,
oli dioliva traicu-les i escampau-los per damune una capa de verdura,

pebre bo Posau-hi per damunt el peix amb una mica de sal i pebre bo.

pebre bord Allada

Escampau la resta de la verdura i finalment la tomati

en rodanses; afegiu-hi una mica de sal i oli, i el pa racllac que
ho tapi tot. Deixau-ho uns 30 minuts més al forn, sense el

paper dalumini.




Peix escabetxat

ﬂ 6 persones

Guillem Hauf Valls

Ingredients

Preparacio

gerret, sardines molls,
llampuga...

oli d'oliva

farina

alls

ceba

sal

pebre bo en gra

vi blane

vinagre

verdures varies (opcional):
pastanagues, carxofes,
alberginia, colflori...

fulles de Tlorer

1.Fregiu el peix salat i enfarinat i posau-lo dins una
greixonera plana.

2.Colau l'oli mateix i si en fa falca, n'hi podeu afegir;

incorporau Ia ceba tallada a la juliana, els alls esclafats, una
mica de sal i unes fulles de llorer.

3. Fregiu a part Falberginia, donau un bull a la pastanaga
préviament tallada a erossets petits, la coliflor i les carxofes.
(Es pot fer al vapor).

4 Incorporau totes les verdures ja preparades a la paclla on
teniu la ceba i els alls, afegiu una xicra de vinagre i dos de vi
blanc, una mica de sal i pebre bo al gust.

5.Deixau que faci un bull i anau-ho tirant sobre del peix,

procurau que quedi tot cobere de suc i de verdura.




Peix farcit

Catalina Escalas Bonet (Ses Salines)

?H 4 persones

@ 45 minuts

Ingredients

Preparacio

peix dr's kg
gambes
cloisses
musclos
ous

oli dioliva
julivere

alls

pebre bo

. Agafar el peix obert (net i sense espines principals).

2. Posar-hi sal, julivert i all picat per damunt.

3 Preparar el farcit amb les gambes, cloisses i musclos

4.Barrejar el marisc amb ou batut fins a obtenir una mescla
homogenia.

5. Farcir el peix amb aquesta preparacio.

6.Preparar una maionesa casolana amb ou.

7.Cobrir el peix farcit amb la maionesa.

8.Coure al forn a temperatura mitjana fins que el peix estigui

ben cuit i daurat per damunt.




Rap amb gambes

Maria Moreno (Ses Salines)

Ingredients

Preparacio

kg de rap fresc
12 gambes

6 tomatigues de ramaller
1 tass6 de vi blanc
julivert

blou de peix

oli d'oliva

sal

pebre bo

1. Tallau el rap a trossos, afegiu-hi sal i pebre bo.

2.Enfarinau el peix i fregiu-lo fins que estigui daurat. Reservau-
lo.

3 Fregiu les gambes a la mateixa paclla.

4 Afiegiu-hi tomitiga racllada, una bona quanticac dall  julivert
picat.

5.Incorporau vi blanc i brou de peix a la preparacio.

6. Tornau a posar ¢l rap fregit a la paclla juncament amb les
gambes.

7.Feu bullir tot junt durant uns minuts perqué sintegrin els
sabors.

8.Es pot acompanyar amb patates fregides o arros bullic.




Rap amb marisc

Margarita Colom Escales

Enuﬂ 4 persones

1horaizo
minuts

Ingredients

Preparacio

8- 12 tallades de rap
8- 12 gambes
4 escamarlans

12 musclos

12 cloisses
2 cebes
2alls
102 pebres verds

1/ tassd de tomitiga triturada
50 g dametlla torrada

julivert

1,5 tassé de vi blanc

15 tassé diaigua

sal

pebre bo

1. Posau sal i pebre bo a les tallades de rap i enfarinau-les.
2.Preparau una paclla amb molt d'oli i posau-ho a poc foc,
sofregiu les tallades de rap, les gambes i escamarlans.

3 Agafau un poc del mateix oli i utili

au-ho per fregir, el posau

a una greixonera i sofregiu la ceba, els alls, el pebre verd (a

netlles torr:

trossets), la romariga criturada, les

préviament picades, el julivert i ¢l tassd de vi blanc.

4 Seguidament, afegiu-hi Tigua, Ta sal i el pebre bo.

5. Quan bulli afegiu-hi el rap, les gambes, els escamarlans, les
cloisses i els musclos i deixau que coguin lentament duranc uns

7/8 minuts.




Sardinde
arrebossades

Catalina Busquets Serra

Ingredients

Preparacio

sardines
farina

ous

galleta picada
oli de gira-sol

sal

Tlimona

1 cullerada de julivert picat

1/2 culleradeta dall en pols o 1/2 all

capolat

. Netejau les sardines eliminant el cap, ¢ls budells i Fespina

cenral, deixant els filets nets, sense escates. Podeu deixar els

flets dobles o individuals com ds us agradi.
2 Mesclau Fou batut amb Ta picada d'all i julivert fins que quedi
una barreja homogénia,

3 Passau la sardina per la farina i després per la barreja d'ou

amb all i juliverc. Finalment, passau cada filer de sardina per
galleta picada.

4 Fregiu-los en una paella amb abundant ol fins que es dauri
pels dos costars.

5.Posau els filets de sardina en un plac amb paper absorbent per

climinar Pexcés d'oli.




Sardines de la crosta

Angelina Mateu (Palma)

Ingredients Preparacio

6 sardines 1. En un plat fondo, collocar 6 sardines fresques i tapar-les
mongetes blanques completament amb sal.

verdures variades ardar a la gelera durant 72 hores

oli doliva 3.Passat aquest temps, retirar el liquid sobrant i eliminar la sal
sal de les sardines.

4 Fregir les sardines en oli calent fins que quedin daurades.
5.Es poden acompanyar amb mongetes blanques 0 amb

verdures com ara bledes o espinacs.




Sarsuela de peix

Jaume Busquets Alberti i Maria Bisbal Coll

?ﬂ 4 persones

1horaizo
minuts

Ingredients

Preparacio

12 musclos

12 cloisses

4 rodanxes de rap

4 gambes vermelles

4 escamarlans

300 g de calamars nets i
tallats a rodanxes

4 tomatigues rallades
2 cebes trinxades

1 fulla de llorer

1 copa de vi blanc

1 litre de brou de peix
farina

oli doliva

pebre bo

sal

ametlles i avellanes

1.En una paclla, amb abundant oli, fregiu el peix, préviament enfarinat. Un cop fregic,

el col-locau en una cassola ampla i de perfil baix. Reservam.

2. Fareu el mateix amb el marisc, un cop fregic, el passau a la cassola.

3.Per acabar, salarem, enfarinarem i fregirem les anelles de calamar. Reservau dins la

cassola amb la resta de peix i marisc.

4.En una altra cassola, fareu el sofregit. Aprofitau loli de fregir, préviament colat.
Tallau la ceba i incorporau una culleradeta de pebre vermell.

5.Anau remenant la ceba, per evitar que es cremi, fins que agafi coloret. Podeu afegir
un rajolinet d’aigua, si cal, per evitar que saferri massa un cop cuita, afegiu el llorer,
la tométiga ratllada i el pebre vermell.

6.Deixau que es caramellitzi a poc foc durant uns 5 minuts. Vigilau que no es cremi.

7.Preparau la picada, amb les ametlles, les avellanes, Pall i el julivert fresc, i reservam.

8. Incorporau el vi blanc i deixau-ho reduir uns 57 minuts

9. Afegiu el brou de peix i deixau coure durant 5 minuts més.

10.Passeu el sofregit a una batedora eléctrica.

1. Incorporau la salsa per sobre el peix i ¢l marisc, incorporau els musclos i les cloisses,
deixau-ho coure durant uns minuts fins que els musclos i les cloisses sobrin.

12.Un cop oberts, posau la cassola al forn, en mode grill, on torrareu la part superior

durant uns 5 minues




Sardines en salsa

Micaela Escarrer Mesquida (Felanitx)

Ingredients

Preparacio

sardines
oli dioliva
ceba
grells
tométigues
alls
julivere
vi blane
vinagre
sal

pebre bo

llorer

1. Llevar Tespina a les sardines i fer-ne filets

2. Passar els filets per farina i fregir-los en una greixonera amb

oli doliva.

3 Reservar les sardines fregides dins la greivonera.

4.Dins el maeix oli de fregir, afegir: els alls (picats o sencers,
segons gust), la ceba i grells tallats fins, el julivert picat, la
tomatiga rarllada, sal i pebre bo, llorer, un tassonet de vi
blanc i dues cullerades de vinagre

5. Deixar bullir aquesta mescla fins que ot estigui ben incegrar.

6. Abocar la preparacié damunt les sardines a la greixonera.

7.Deixar bullir uns minuts més amb tot june perqué agafi bé el

gust.




Sopa de rap

Bel Terrones Hernandez (Felanitx)

Ingredients Preparacio
veap derap 1. Fer un sofregit dins una greixonera amb la ceba, la tomatiga,
reeba els alls amb la pell i 4 0 5 branquetes de julivere,
2alls 2.Quan e sofregit estigui ben cuit, afegir aigua i incorporar el

1 Hlonguer cap de rap. Deixam bullir duran 20 0 25 minuts.

1 tomitiga 3 Retirar el cap de rap i collocar-lo en un plat per extreuren la

oli doliva popa

julivere 4 Passar la batedora al brou (amb el sofric inclés) per triturar-
lo bé.

5.Colar ¢l brou per eliminar impureses i obtenir una textura
fina,

6. Agafar el llonguet (pa) i fer sopes fines (rodanses molt primes
de pa). i incorporar-les al brou colar.

7. Afegir també la popa del cap de rap.

8. Amb unes barilles, remenar bé la mescla dins el brou perqué

el pa shumitegi i sincegri.




Sopes de peix

Catalina Bennassar Barcelé (Felanitx)

?ﬂ 4 persones

Ingredients Preparacio

1/2 kg de peix variat per cuinar cl 1.Posar oli dins una greixonera i, quan estigui calent, sofregir els

brou (gerret, morralla..) alls, Ta ccba i les tomaciques.

1 ceba 2 Quan cls ingredients estiguin ben sofregits, afegir ol julivert

2 tomatigues picat.
3alls 3 Afigir el brou de peix a la greixonera.

200 gr de sopes 4 Afegir les espécies: pebre bo, pebre dolg, pebre coent i

oli doliva moraduix (orenga).

julivere i
] 5. Incorporar les patates tallades a rodanxes fines i deixar cuinar

prebe bo fins que estiguin gairebé cendres.

prebe vermell dolg 6.Collocar les sopes.

prebe vermell coent 7.Escaldar les sopes amb el brou calent de peix.

moraduix

patates.




Suquet de rap

Antonia Dols Ferriol

Ingredients

Preparacio

800 g de rap

400 g de patates

200 g de tomdtiga triturada
2alls

conyac

pebre bo

safra

julivert

2 porros

2 pastanagues

1 ceba

50 g dametlles pelades crues
oli doliva

sal (al gust)

1. Netejau el rap retirant la pell exterior i lespina central. Trossejau la carn a daus d'uns 2
em i reservau-la,

2. Preparau el brou de peix per al suquet. Per aixd, en una cassola posau el porro rentat, la
ceba pelada, Tespina central del rap, la pell del rap, un manat de julivert, les pastanagues
i la sal. Cuinau tots els ingwdimts durant 30 minuts, colau i reservau.

3. Passau les callades de peix per farina i fregiu-les una mica.

4.En una cassola, daurau un all talla a daus i el porro tallat. Quan vegeu que comencen a
daurar-se, afegiu la tomitiga eriturada. Cuinau la tomatiga a poc foc, fins que shagi
reduit forga, uns 30 minuts.

5. Incorporau les patates pelades i a rodanxes.

6.Ofegau les patates durant 3 0 4 minuts. Ha de quedar tot ben impregnat,

7. Incorporau el brou de peix que haviem reservat, fins que les patates safluixin

8 Mencre es cuina la sopa, fregi un all, juntament amb les ametlles pelades fins que
estiguin daurades. Retirau Fall i les ametlles i fregiu ¢l pa, afegint una mica més dioli, si
al.

9.Quan teniu les ametlles i I'all fregits, ho mesclau ot en un morter, juncament amb un
bon manat de julivere. Capolam bé tots els ingredients i afegiu a la cassola,

10.Quan les patates shagin afluixat, afegiu aquesta picada a la cassola i seguiu cuinant 5
minues més.

11 Incorporau també el peix que tenieu reservat i acabau el procés quan el peix estigui al
punt, uns 7 0 8 minuts de coceid.

2. Serviu aquest fanchstic plat, ben calent i guarniu cada plat amb un pessic de julivert fres.




Verderol

Margarita Busquets Serra

1horaizo

| : minuts

ST P

llnuﬂ 4 persones

Ingredients Preparacio

verderol 1. Feis bullir la salsa de tomatiga a poc foc.
pebres vermells 2.Picau la ceba tendra, i li afegiu una picada préviament
alberginia claborada al moreer dall, julivert, sal i oli.

de comatiga natural 3 Tallau el peix en rodanxes, posau-li sal, Parrebossau amb farina

1 comatiga i fregiu-lo.
2 cebes tendres

all

4 Rostiu ls pebres vermells i les alberginies amb un poc d'oli,

all, sal i juliverc.

julibere

5.Posau dins el plat una rodanxa de peix, juntament amb el

oli droliva pebres i les alberginies, amb una mica de salsa de tom?

El verderol és un peix blau de tempora finals de setembre

Saixeca la veda i roman oberta fins al juny. Fs de carn exquisida i

molt fina, i principalment se sol fer a la b Pesquena o al

forn.




Raoles de jonquillo

Pere Ginard (Palma)

Ingredients

Preparacio

300 gr de jonquillo
rall

julivert

sal

pebre bo

1. Posar e jonquillo en un recipient i, amb una forqueta i molea
cura, separar les algues i altres impureses.

2. Afegir-hi un ou, un all i julivert ben picats.

3 Incorporar una mica de sal i pebre bo.

4 Barrejar-ho tot bié fins que la massa quedi homogtnia.

5. Preparar una paclla amb oli ben calent.

6. Amb una cullera, agafar porcions de la massa i posar-les a
fregir amb cura dins Toli.

7. Fregir fins que quedin daurats i ben cuits per dins.

8.Servir ben calentes.




Panades de sépia

Barbara Forteza Riera (Manacor)

@ 15 minuts

Ingredients

Preparacio

550 gr de farina
200 gr de suc de taronja

2 sobres de tinta

70 ml doli doliva

35 gr de saim

500 gr de sepia

1 manat de grells o cebes tendres

1/5 kg de xitxeros

1.En un bol gros, afegirem la farina, el suc de taronja, el saim i
Ta tinea de sépia i Foli d'oliva

2 Meselar bé tots els ingrediens fins obtenir una massa
homogénia i manejable.

3. Tapar la massa i deixar reposar.

4 Tallarem ben petit la sépia, els grells o les cebes tendres i
afegirem els xiexcros.

5. Tremparem amb sal i pebre bo, i deixarem reposar una

estona perqué agafi gust.

6.

aborarem les panades amb la massa reposada, farcir-les amb
la mescla i tapar-les amb cura.

7.Enfornar a 200 °C, amb calor a dalt i a baix, durant 40-45
minuts o fins que quedin ben cuirtes i daurades.

8.Deixar refredar una mica abans de servir.




