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PRÒLEG
En aquest document us presentam el recull de receptes de la primera 
edició del concurs TaperXef, 2017.

El concurs, emmarcat en la IV Setmana Saludable, consistia en 
l’elaboració d’una recepta per a tàper que complís tota una sèrie de 
condicions saludables.

La modalitat de tàper per dinar a la UIB forma part del nostre dia a dia, 
per això la finalitat principal era fer partícip la comunitat universitària 
(treballadors i alumnat) de la transmissió d’hàbits de vida saludable 
mitjançant el tàper per, sense adonar-nos-en, traslladar idees als 
companys i familiars que ens envolten i crear així entorns més saludables 
i sostenibles.

A continuació podreu trobar les 34 receptes presentades, amb les 
quantitats adaptades a dues racions. A més, cal tenir en compte que 
algunes es podrien fer de forma semblant però utilitzant qualque 
ingredient de millor qualitat nutricional, com ara l’oli d’oliva verge o els 
cereals no refinats (o integrals). 

Us convidam a fer-les totes i, si és possible, a fomentar el consum de 
productes locals i de temporada i a disminuir l’adquisició de productes 
ultraprocessats.  

Aprofitam també l’avinentesa per agrair el patrocini de Sa Llubinera i 
Tupperware, per aportar els premis dels tres guanyadors.

Llegenda d’abreviatures:
cc: cullerada de cafè
cs: cullerada sopera
cp: culleradeta de postres
g: grams
pax: comensals
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CUSCÚS AMB TARONJA AMB POLLASTRE 
I VERDURES

1. Mesclam igual volum de 
suc de taronja i cuscús. Ho 
salpebram i ho deixam reposar 
de 15 a 20 minuts.

2. Especiam el pollastre amb 
pebre bo, all, sal i canyella.

3. Fem el pollastre a la planxa i 
el reservam.

4. Picam els tronquets del 
bròquil i el pebre. Els saltam.

5. Passats 15 minuts, separam 
el cuscús amb una forqueta i 
l’afegim als tronquets de bròquil 
i al pebre saltats.

6. En una altra paella, saltam el 
bròquil. Muntam el tàper.

7. Posam les ametlles 
trossejades per damunt.

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)

- 120 g de cuscús
- 200 g de pit 
de pollastre 
- 1 pebre vermell 
mitjà 
- 1 bròquil mitjà
- 2 taronges

- Oli d’oliva 
- 30 g d’ametlla 
picada 
- Sal 
- All en pols 
- Pebre bo 
- Canyella

PÀGINES VERDES UIB
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BACALLÀ A LA PAPILLOTA 
AMB VINAGRETA

Bullim l’arròs integral uns 
20-25 minuts. El colam i 
el reservam.

Tallam les pastanagues i 
el carabassí a bastonets i 
la ceba a rodanxes.

Tallam el llom de bacallà 
per la meitat.

Agafam el recipient de 
papillota i hi posam 
la ceba, la pastanaga i 
el carabassí.Hi posam 
una cullerada d’oli i una 
grapadeta de sal.

Ho tapam i ho posam al 
microones al 100 per cent 
de potència 8 minuts. 
A la meitat de la cocció 
remenam un poc la 
verdura.

Afagam un tàper rodó i 
hi posam les 2 cullerades 
d’oli, el vinagre, el julivert 
i les avellanes picades. 
Tapam el taper i el 
remenam amb energia 
un parell de segons. Ho 
reservam. 

Traiem la papillota del 
microones i hi posam els 
dos trossos de bacallà a 
sobre; ho salpebram al 
gust.

Tornam a tapar la 
papillota i la posam al 
microones 3 minuts més.

Ho traiem i ho deixam 
reposar 1 minut amb la 
tapadora posada.

Agafam un tàper i hi 
posam: l’arròs, la verdura, 
el bacallà i la vinagreta 
per damunt.

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)

- 250 g de llom 
de bacallà 
- 2 carabassins 
mitjans 
- 2 pastanagues
- 1 ceba 
- 100 g d’arròs 
integral

- 2 grapats 
d’avellanes 
- 4 cs d’oli 
d’oliva 
- 1 cs de vinagre
- Sal 
- Julivert sec
- Pebre negre

PÀGINES VERDES UIB
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SOMRIURES AMB MADUIXA. 
AMANIDA TEBA DE MADUIXES

PREPARACIÓ DE LA VINAGRETA DE MADUIXA:

Rentau, trossejau i escalfau a foc mitjà sis 
maduixes i un dàtil  natural amb vinagre de 
vi, deixant evaporar el vinagre.Una vegada 
refredada a temperatura ambient, triturau la 
mescla i colau-la. 
Afegiu-hi 1 CS d’oli d’oliva verge extra i deixau-la 
reposar.

MACERACIÓ DEL FORMATGE:

Trossejau a daus el formatge fresc tipus feta 
i deixau-lo reposar amb el coriandre fresc, el 
pebre negre i 1 CS d’oli d’oliva verge extra.

ELABORACIÓ DEL WOK DE VERDURES I 
LLENTIES VERMELLES:

Rentau les llenties vermelles i bulliu-les durant 
5-7 minuts perquè quedin al dente. 
Tallau en juliana les verdures i rentau-les:  col 
llombarda, pebre vermell, verd i ceba dolça. 
Escalfau el wok i afegiu-hi les verdures i 1 CS 
d’oli d’oliva verge extra. Deixau que coguin i 
posteriorment afegiu-hi les llenties bullides.

MUNTAR L’AMANIDA TEBA DE MADUIXES:

Rentau i feu degotar els espinacs per posar -los 
a la base de l’amanida. 
Afegiu el wok de llenties vermelles i verdures. 
En el cim de l’amanida s’hi posa el formatge 
macerat amb la resta de maduixes trossejades. 
El toc cruixent del plat el donen els festucs, i 
el contrast de sabors final el proporciona la 
vinagreta de maduixes.

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació Interna i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)

- 90 g d’espinacs 
frescs
- 60 g de llenties 
vermelles
- 370 g de col 
llombarda 
- 150 g de pebre 
vermell 
- 100 g de pebre verd
- 50 g de ceba dolça
- 1 cs de llima
- 10 maduixes 

- 4 branquetes de 
coriandre fresc 
- ½ cc de pebre 
negre 
- 3 cs d’oli d’oliva 
verge extra 
- 40 g de festucs 
- 60 ml de vinagre de 
vi
- 1 dàtil
- 60 g de formatge 
fresc feta

PÀGINES VERDES UIB
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PASTA ALLA TONYINA

1. Bulliu la pasta (seguint les 
instruccions del paquet) i quan 
sigui cuita reservau-la dins un 
colador.

2. Posau la cullerada d’oli d’oliva 
verge extra dins una paella i 
afegiu-hi la ceba i la tomàtiga 
tallades ben petites.

3. Seguidament, salpebrau al 
gust la mescla de tomàtiga i 
ceba.

4. Quan la mescla s’hagi 
enrossit un poc, hem d’afegir la 
tonyina i deixar que tot es cogui 
bé.

5. Per acabar, afegiu-hi les 
herbes provençals (al gust) i la 
pasta prèviament bullida.

6. Ho emplatam dins el nostre 
tàper, hi afegim formatge 
parmesà ratllat i ja està a punt 
per dur a la UIB.

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)
- 120 grams de pasta
- 1 llauna de tonyina
- 1 ceba
- 3 tomàtigues pelades
- 1 cs d’oli d’oliva verge extra
- Sal
- Pebre bo
- Herbes provençals
- Formatge parmesà ratllat

PÀGINES VERDES UIB

  2
0

17

  I
 C

on
cu

rs
 T

ap
er

X
ef

Maria Suau

http://ousis.uib.cat
http://www.uib.cat/
http://ousis.uib.cat


MÉS INFORMACIÓ
<ousis.uib.cat>

CARABASSÓ FARCIT DE VERDURA 
I SOJA TEXTURITZADA ACOMPANYAT 
DE BÚRGUL INTEGRAL

Li tallam el capellet al 
carabassó i el buidam. 
Encalentim aigua 
amb sal i, quan arribi 
al punt d’ebullició, 
col·locam el carabassó 
buit dedins i el bullim 
4 minuts. 

Encalentim un 
tassó d’aigua i hi 
incorporam la soja 
texturitzada, amb la 
finalitat que s’hidrati. 

Tallam les verdures 
en bocinets petits. 
Les saltam dins una 
paella incorporant la 
tomàtiga en darrer 
lloc. Hi afegim la 
sal, el pebre bo, la 
farigola i el llorer al 
gust. Finalment, hi 
afegim el vi blanc i ho 
cuinam fins que el vi 
es redueixi. 

Col·locam el farciment 
dins el carabassó i 
l’enfornam uns 20 
minuts. 

Bullim el búrgul dins 
el doble d’aigua. 
Quan estigui llest, 
el col·locam dins 
el tàper. Hi afegim 
una mica de nou 
mòlta i hi disposam 
el carabassó farcit a 
sobre. 

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)

- 100 g de búrgul 
integral  
- 2 carabassons
- ½ albergínia
- ½ pebre (groc,       
vermell i verd)
- 2 cs de vi blanc
- 30-40 g de soja 
texturitzada 

- 1 tomàtiga 
- 1 gra d’all 
- ½ ceba
- Farigola 
- Llorer 
- Pebre bo 
- Sal 
- Nous 

PÀGINES VERDES UIB
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LLOBARRO AMB PESTO I PATATÓ, FAVES, TIRABECS, 
PÈSOLS FRESCS, GALETES MALLORQUINES 
I CRUIXENT DE PARMESÀ

EL PESTO

Llevam totes les fulles 
a l’alfabeguera i el 
tronc el tiram. Picam 
el gra d’all i tallam el 
formatge parmesà 
en làmines. Afegim 
l’oli d’oliva juntament 
amb els pinyons i la 
resta dels ingredients 
anteriors. Ho trituram 
amb l’ajuda d’un 
túrmix fins que quedi 
una pasta homogènia.

EL PEIX

Tallam el llobarro en 
dos filets. Tallam cada 
filet per la meitat, 
l’untam amb pesto i 
l’enrotllam, per després 
cuinar-lo al vapor al 
recipient de silicona al 
micrones juntament 
amb les verdures 
netes i perfectament 
manipulades. 
Finalment ho cuinam 
al microones 10 minuts 
a 800 watts tot junt.

EL CRUIXENT DE 
PARMESÀ

Ratllam 10 g de 
formatge parmesà i 
l’estenem damunt el 
paper sulfuritzat per 
fornejar-lo en forma 
circular.

Ho introduïm al 
microones durant 40 
segons a 800 watts.

Ho traiem i ho deixam 
refredar.

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació Interna i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)

- 250 g de filet 
de llobarro 
- 4 galetes 
mallorquines
- 160 g de patató 
mallorquí
- 2 grapats de faves 
tendres 
- 2 grapats de pèsols 
frescs 

- 2 grapats 
de tirabecs
- 30 g de pinyons
- 1 manat 
d’alfabeguera fresca
- 1 gra d’all 
- 4 cs d’oli d’oliva
- 40 g de formatge 
parmesà 

PÀGINES VERDES UIB
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LLUÇ AMB ROMESCO, CALÇOTS I ARRÒS 
I CARXOFES SALTATS

Començarem per enfornar les 
tomàtigues, la ceba i l’all durant 30 
minuts a 200 graus. 

Mentre es cou la verdura al forn, 
aprofitam per hidratar les nyores 
en aigua calenta i bullir l’arròs. 
Després pelarem les carxofes i les 
saltarem a foc fort.

Quan agafin un color ros hi afegirem 
l’arròs i ho acabarem de saltar.

Arreglarem els calçots, els farem 
nets, els tallarem en bocins d’uns 
10 cm i els torrarrem. En 2 o 3 

minuts haurien de ser cuits. 

Finalment condimentarem i 
torrarem el peix, si es possible dins 
una paella o planxa antiadherent, 
i sempre primer per la banda de la 
pell, procurant que quedi ben rossa 
i cruixent. 

Finalment ja només mancarà pelar 
la verdura i triturar-la juntament 
amb l’ametlla, la polpa de les 
nyores i l’oli.

Rectificarem de sal i hi afegirem el 
vinagre si ens hi agrada.

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)
- 250 g de lluç fresc
- 10 calçots 
- 2 carxofes
- 80 g d’arròs 

Salsa romesco:
- 5 tomàtigues

- 1 ceba
- 1 cabeça d’all
- 60 g d’ametlles 
torrades 
- 4 nyores
- 50 ml d’oli d’oliva
- Vinagre (opcional)

PÀGINES VERDES UIB
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ARRÒS INTEGRAL AMB POLLASTRE

Primer de tot bullirem l’arròs 
integral al vapor amb una mica de 
sal, d’aquesta manera conservarà 
millor les seves propietats. L’arròs 
integral tarda més temps a coure, 
de manera que haurem d’afegir 
més quantitat d’aigua per a la 
cocció —en aquest cas jo he 
utilitzat dues parts d’arròs per tres 
parts d’aigua—, i el deixam bullir 
fins que l’aigua es consumeixi per 
complet.

La segona part de la recepta 
és molt senzilla, ja que només 
saltarem amb oli el pollastre, 
prèviament salpebrat, amb la ceba 
i els pebres, i finalment hi afegirem 
un mica de salsa de soja, perquè 
quedi més saborós. 

Presentarem el tàper amb una 
culleradeta de llavors de xia 
damunt l’arròs. Juntament amb 
l’arròs que hem utilitzat.

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)

- 120 g d’arròs integral 
- 200 g de pollastre 
- 2-3 cs d’oli d’oliva 
- 1 ceba  
- 1 pebre vermell 
- 1 pebre verd  
- sal i pebre bo 
- 2 cs de salsa de soja 
- 1 cp de llavors de xia 

PÀGINES VERDES UIB
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CIURONS AMB BACALLÀ

El dia anterior haurem deixat 
els ciurons en remull.

Primerament, encalentirem 
l’oli verge per saltar el porro, 
els espinacs i la col. 

En segon lloc, hi afegirem el 
brou de peix (o aigua) i quan 
comenci a bullir hi afegirem 
els ciurons, les herbes i les 
espècies. Taparem l’olla de 

pressió i la tindrem 40 minuts 
al foc.

Mentrestant, haurem sofregit 
la ceba i la farina amb el tap de 
cortí i el bacallà.

Una vegada que es pugui obrir 
l’olla hi afegirem el que hem 
fregit. Es deixa reposar fins al 
dia següent. Al tàper, i bon 
profit!

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)

- 150 g de ciurons 
- 50 g de bacallà 
dessalat 
- 1 ceba 
- 1 porro 
- 6-7 fulles de col
- 1 manat d’espinacs
- 300 ml de brou 
de peix o aigua

- 1 cs de farina
- 2 cs d’oli d’oliva 
verge 
- Pebre de tap de 
cortí 
- Herba-sana
- Moraduix 
- Pebre bo

PÀGINES VERDES UIB
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ESPAGUETIS DE CARABASSÓ

1) Rentau el carabassó, el 
pastanagó i la llimona.

2) Pelau i tallau en rodanxes 
grosses el pastanagó.

3) Bulliu el pastanagó.

4) Quan sigui fluix, colau 
l’aigua i posau-lo al tassó de la 
batedora.

5) Capolau-lo i afegiu-hi les 
nous, la pell ratllada de llimona 
(al gust), el suc de la llimona i 
les tomàtigues.

6) Feu trinxes de carabassó 
i després tallau-les en forma 
d’espaguetis.

7) Bulliu aigua i posau-hi el 
espaguetis de carabassó durant 
uns 5-10 minuts, fins que 
quedin fluixos.

8) Colau els espaguetis i 
sofregiu-los amb un poc d’oli 
d’oliva durant uns 5-7 minuts.

9) Posau-ho en un recipient, 
afegiu-hi la salsa i mesclau-ho.

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)

- 4 carabassons mitjans 
- 4 pastanagons 
- 3 tomàtigues en conserva 
o naturals  
- 60 g de nous 
- 1 llimona 
- Oli d’oliva 
- Sal 
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BACALLÀ A LA MALLORQUINA

Primer tallam i netejam totes les verdures 
i el bacallà, en cas de no tenir la porció 
feta. Després d’això, procedirem a coure 
les patates fins que en punxar-les siguin 
blanes.

Després posam al foc en una casserola 
o paella l’oli verge extra. Esperam que 
s’encalenteixi i hi afegim l’all.

Ho remenam i posam la ceba dedins. 
Baixam el foc al mínim perquè torni ros. 

Afegim el pebre vermell i el groc. Després, 
afegirem els troncs de les bledes, que 
necessiten bastant de temps de cocció, i 
augmentarem la força del fogó. Afegim els 
dos tassons d’aigua; l’aigua sempre serà 
proporcional al volum de verdures que 
tenim. 

Es deixa coure la verdura i ens disposam a 
encalentir el forn durant 10 minuts a 200 
graus. 

Per acabar, afegim els grells i les fulles de 
bleda. Afegim el julivert, trempam al gust 
amb les espècies disponibles.

Ho enretiram del foc. Pelam i tallam en 
rodanxes les patates que prèviament hem 
bullit i les salpebram. Damunt hi col·locam 
la porció del bacallà i les verdures 
prèviament cuinades.

S’enforna i es deixa coure entre 10 i 15 
minuts, depenent del gruix de la porció de 
bacallà. Després de la cocció, ho enretiram 
de la safata i ho col·locam al tàper o plat 
(es poden afegir les panses al gust).

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)

- 2 tassons d’aigua
- ½ pebre vermell
- ½ pebre groc
- 2 grells 
- 6 fulles de 
bleda 
- Oli d’oliva verge 
extra 
- 1 ceba 

- 2 patates panadera
- 1 manat de julivert
- 250 g de bacallà
- 1 gra d’all 
- Pebre bord 
- Pebre bo 
- Sal 
- 8 panses per 
emplatar
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Sheila Rodríguez

http://ousis.uib.cat
http://www.uib.cat/
http://ousis.uib.cat


MÉS INFORMACIÓ
<ousis.uib.cat>

ARRÒS AMB CURRI I CANYELLA

Bullim l’arròs (amb tres 
parts d’aigua) durant 15-18 
minuts i ho fem degotar.

Sofregim la ceba i el 
pastanagó amb un raig d’oli 
i una mica de sal.

Hi afegim l’arròs bullit, el 
curri i la canyella.

Rectificam de sal.

L’emplatam i hi afegim les 
ametlles.

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)

- 150 g de mescla d’arròs salvatge 
- 1 ceba 
- 4 pastanagons mitjancers 
- 60 g d’ametlles torrades 
- Curri 
- Canyella 
- Sal  
- Oli d’oliva
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María Inés Carballo

http://ousis.uib.cat
http://www.uib.cat/
http://ousis.uib.cat


MÉS INFORMACIÓ
<ousis.uib.cat>

POLLASTRE AMB SALSA DE SOJA, 
MEL I LLIMONA

Mesclau dins un bol el 
pollastre, la soja, la mel, 
el suc de llimona, la sal, el 
pebre, el gingebre i un raig 
d’oli, i reservau-ho durant 
uns 30 minuts.

Mentrestant podem tallar la 
verdura petita.

Començau a sofregir l’all, la 
ceba i la pastanaga.

Quan siguin cuits, afegiu-hi 
el pollastre, i anau remenant 
perquè no s’aferri. 

A part, per acompanyar el 
plat, podem fer unes patates 
al forn.

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)

- 4 cuixes de 
pollastre 
- 5-6 grans alls
- 1 cs de mel
- 2 cs de salsa 
de soja 
- 1 ceba 
- 4 pastanagues

- Suc de mitja 
llimona 
- Pebre bo 
- Sal 
- 2 cs d’oli 
d’oliva 
- Gingebre

PÀGINES VERDES UIB
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Maria Glòria Tomàs

http://ousis.uib.cat
http://www.uib.cat/
http://ousis.uib.cat


MÉS INFORMACIÓ
<ousis.uib.cat>

ALBERGÍNIA FARCIDA 
DE SOIA TEXTURITZADA

Hidratau la soia.

Coeu set minuts 
l’albergínia i deixau-la 
refredar per buidar-la i 
picar-ne la polpa.

Sofregiu la ceba, 
afegiu-hi la polpa de 
l’albergínia, sofregiu-
ho una estona, afegiu-
hi la soia rehidratada 
i degotada. 
Condimentau-ho 

amb les herbes 
aromàtiques, sal i 
pebre. Confitau-ho i 
reservau-ho.

Preparau la salsa 
de tomàtiga: ratllau 
sis tomàtigues de 
ramellet, colau el 
resultat per eliminar 
les llavors i sofregiu-
ho amb una mica d’oli 
oliva verge, sal i una 

mica de pebre.

Una vegada el 
farciment és fred, 
bateu l’ou i afegiu-l’hi. 
Farciu les albergínies, 
cobriu-les amb galeta 
picada i amb salsa de 
tomàtiga.

Posau-les al forn a 
180º 30 minuts.

Serviu-les amb arròs 
blanc.

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació Interna i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)

- 1 albergínia
- 1 ou
- 1 ceba petita
- 1 gra d’all
- 6 tomàtigues 
de ramellet
- 10 g de galeta 
picada

- 20 g de soia 
texturitzada
- Julivert
- Moraduix
- Herba-sana
- Oli d’oliva verge
- Sal i pebre
- 150 g d’arròs

PÀGINES VERDES UIB
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Carlos Moreno

http://ousis.uib.cat
http://www.uib.cat/
http://ousis.uib.cat


MÉS INFORMACIÓ
<ousis.uib.cat>

CANELONS DE BLEDA FARCITS 
DE QUINOA, FRUITA SECA I CREMA 
DE FORMATGE MAONÈS

Tallam el carabassí i la 
pastanaga a tires molt 
finetes. Bullim les bledes, 
a les quals prèviament 
haurem tallat les penques, 
que reservam.Rentam 
la quinoa. Bollim la 
quinoa amb el brou de 
verdura. Seguidament hi 
afegim la verdura tallada, 
incloses les penques de 
bleda tallades petites, les 
panses i les tomàtigues 
seques. Ho deixam coure 
uns 15 minuts.

Mentrestant torrarem 
els pinyons i les nous 
lleugerament. Quan 
hagin passat els 15 
minuts, apagam el foc i 
anam separant els grans 
de quinoa.Passats uns 
minuts, hi afegim els 
pinyons, les nous, sal i un 
raig d’oli d’oliva.

En una superfície llisa 
estiram una fulla de bleda 
escaldada i posam una 
porció de farciment en un 
dels extrems i anam fent 
el caneló. 

Finalment fem la crema 
de formatge. Posam 
en un cassó la llet, hi 
afegim sal, pebre bo i 
nou moscada, al gust, 
i ho fem espessir amb 
una cullerada de farina de 
blat refinada, dissolta en 
llet freda. Quan comenci 
a bullir, hi afegim el 
formatge ratllat i ho 
anam remenant fins que 
la crema estigui feta.

Per acabar, abocam la 
crema sobre els canelons 
de bleda i ho gratinam al 
forn.

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació Interna i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)

- 150 g de quinoa
- 300 cl de brou 
de verdura
- 1 pastanaga
- ½ carabassí
- 4 tomàtigues 
seques
- 1 grapat de panses 
de Corint
- 20 g de pinyons

- 50 g de nous
- 4 fulles de bleda
- 1 tassó de llet
- 1 cullerada 
de farina 
de blat refinada
- 50 g de formatge 
maonès semicurat
- Espècies i sal
- Oli d’oliva

PÀGINES VERDES UIB
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Maria Magdalena Nieto

http://ousis.uib.cat
http://www.uib.cat/
http://ousis.uib.cat


MÉS INFORMACIÓ
<ousis.uib.cat>

ARRÒS BASMATI INTEGRAL 
AMB INDIOT I SALSA DE CURRI

Bullim l’arròs i el 
deixam reposar.

Tallam la ceba, la carn 
i la fruita en petites 
porcions, perquè es 
pugui menjar tot amb 
una forqueta o cullera. 

Posam al foc una olla 
amb dues cullerades 
d’oli i hi posam la ceba. 
Hi afegim una mica de 
sal i la remenam fins 
que sigui rossa.

Hi afegim la carn 
trossejada prèviament 
adobada amb sal i 
pebre.

Una vegada la carn ha 
agafat color, hi afegim 
la fruita i apujam el foc 
i ho tapam dos minuts 
perquè es treguin els 
sucs.

Hi afegim la llet de 
coco i deixam que es 
vagi espessint a baixa 

temperatura.

Mentrestant, hi afegim 
el curri i el pebre, a més 
d’una mica de sal. 

Una vegada acabat, 
podem destinar la 
fruita sobrant a una 
possible amanida de 
fruites que ens servirà 
per a les postres. Com a 
suggeriment, hi podem 
sucar una taronja per 
donar-li més gust.

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació Interna i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)

- 120 g d’arròs 
integral basmati
- 200 g d’indiot
- 1 ceba
- 6 ametlles 
triturades
- 1 cp de curri
- 1 cp de pebre 
vermell picant
- 1 poma

- ½ mango
- 4 trossos de 
pinya
- 2 tassons de llet 
de coco
- 2 cs de coco 
ratllat
- Sal
- Pebre
- Oli d’oliva verge
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Mateu Soler

http://ousis.uib.cat
http://www.uib.cat/
http://ousis.uib.cat


MÉS INFORMACIÓ
<ousis.uib.cat>

CREMA DE PÈSOLS

Posam  l’aigua i les verdures 
(un porro, una ceba, un brot 
d’api i un pastanagó) per fer 
el brou.  Ho deixam coure 
quinze minuts.

A continuació, dins una 
casserola, hi posam l’oli, 
enrossim la ceba a foc viu i hi 
afegim una mica d’aigua, fins 
que agafi coloret. Hi afegim 
el porro i repetim l’operació.

Hi posam sal i pebre bo. 
Ho cuinam cinc minuts.  Hi 
incorporam els pèsols, i ho 
remenam dos minuts més. 

Hi afegim mig litre de brou, 
li pegam un bull, abaixam el 
foc i el mantenim durant deu 
minuts, perquè els pèsols 
s’ablaneixin. Ho deixam 
refredar un parell de minuts.
Finalment, ho trituram. Hi 
incorporam un rajolí d’oli 
d’oliva verge i ho servim.

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)

- ½ litre de brou de verdures 
- 1 ceba grossa
- 250 g de pèsols
- ½ porro 
- 1 cs de sal 
- Pebre bo 
- 3 cs d’oli d’oliva verge 
- 50 ml d’aigua

PÀGINES VERDES UIB
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Maria Rosa Tomàs

http://ousis.uib.cat
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MÉS INFORMACIÓ
<ousis.uib.cat>

PAPILLOTA D’ORADA AMB ARRÒS 
AMB LIQUAT DE BLEDES

Elaborau un liquat 
amb les bledes, 
brou de verdures i 
unes cullerades d’oli 
d’oliva. Disposau 
l’orada sobre un 
paper d’alumini 
amb un rajolí  d’oli, 
sucau una mica 
de suc de llimona i 
taronja sobre l’orada 
i després ratllau les 
pells dels cítrics i el 

gingebre.

Afegiu anet per 
damunt, sal i pebre.

Posau un altre paper 
d’alumini sobre 
l’orada i tancau-lo 
tan bé com sigui 
possible formant un 
paquet.

Sofregiu l’all i el 
porro. Afegiu-hi 
l’arròs. Remenau-

ho una mica amb 
el sofregit previ i 
afegiu-hi el brou.

Ficau el paquet amb 
l’orada al forn a 180 
ºC quinze minuts. 
A mitjan cocció de 
l’arròs afegiu-hi el 
liquat de bledes.Una 
vegada hagin acabat 
ambdues coccions, 
emplatau-ho al 
tàper.

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació Interna i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)

- 2 talls d’orada
- ½ taronja 
- ½ llimona 
- Gingebre 
- Fonoll 
- 100 g d’arròs
- 2 porros 
- 2 grans d’all

- Brou de verdura  
(igual volum 
que d’arròs)
- 1 o 2 manats 
de bledes 
- Oli d’oliva 
- Sal 
- Pebre bo

PÀGINES VERDES UIB

  2
0

17

  I
 C

on
cu

rs
 T

ap
er

X
ef

Rubén Rivera

http://ousis.uib.cat
http://www.uib.cat/
http://ousis.uib.cat


MÉS INFORMACIÓ
<ousis.uib.cat>

HAMBURGUESES DE PEIX

Posa en un processador 
d’aliments el peix que hagis 
triat per a la recepta; en 
aquest cas hi hem posat 
tonyina, salmó i bacallà. 
Afegeix-hi el julivert i la 
ratlladura de llimona, un poc 
de galeta picada, sal i pebre 
bo i capola-ho tot.

Fes-ne bolles amb les mans i 
després aprima-les donant-hi 
forma d’hamburguesa.

Passa ambdues cares de 
l’hamburguesa per la galeta 
picada. 

Passa les hamburgueses per 
la paella a foc mitjà amb unes 
gotes d’oli d’oliva verge fins 
que siguin cuites.

Acompanya-les del que 
vulguis, a l’exemple, una 
ensalada de fajol amb 
verdures de temporada. 

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació Interna i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)

- 250-300 g de peix blau i blanc 
- Julivert 
- Ratlladura de llimona 
- Sal i pebre bo 
- 15-20 g de galeta picada  
- Oli d’oliva 
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Guillem Pol

http://ousis.uib.cat
http://www.uib.cat/
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MÉS INFORMACIÓ
<ousis.uib.cat>

QUINOA PILAF AMB POLLASTRE 
I ANACARDS 

Rentam la quinoa un parell 
de vegades per eliminar-ne 
possibles impureses.

En una paella ofegam la ceba 
en oli calent.

Hi afegim els pebres, 
xampinyons i anacards, els 
condimentam amb sal i pebre 
i els saltam a foc mitjà-alt uns 
quatre minuts.

Abocam a la paella la quinoa, 
i ho barrejam uns minuts.

Hi afegim el brou de pollastre, 
l’alfabeguera i el coriandre, i 
deixam que cogui a foc mitjà 
fins que la quinoa absorbeixi 
tot el líquid.

Mentre la quinoa es va fent, 
posam en una planxa el 
pollastre salpebrat i el torram.

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació Interna i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)

- 1 ceba
- 1 pebre vermell
- 1 pebre verd
- 4 xampinyons
- 40 g d’anacards
- 120 g de quinoa
- Sal i pebre 

- 3-4 cs d’oli 
d’oliva
- 200 g de pit 
de pollastre
- Alfabeguera i 
coriandre 

PÀGINES VERDES UIB
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Jesús Andrés Saona

http://ousis.uib.cat
http://www.uib.cat/
http://ousis.uib.cat


MÉS INFORMACIÓ
<ousis.uib.cat>

FIDEUS DE SOJA AMB JULIANA 
D’HORTALISSES I AROMA DE CURRI

Es posa una olla al foc amb 
mig litre d’aigua i un poc de 
sal i una culleradeta de curri. 
Quan bulli s’hi introdueixen 
els fideus. Aturam el foc i els 
deixam alguns minuts, fins 
que tornen transparents. Els 
colam.

Es tallen les verdures en 
juliana.

Es posa un rajolí d’oli en una 
paella. Quan l’oli sigui calent, 
hi afegim les verdures. Les 
saltam un parell de minuts 
fins que agafin color. Hi 
afegim els fideus i ho seguim 
saltant un altre parell de 
minuts.

Hi afegim un poquet de sal 
i pebre bo i els servim ben 
calents.

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació Interna i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)

- 120 g de fideus 
de soja
- 1 pastanaga
- ½ carabassí
- ½ pebre 
vermell, o verd, 
o tots dos
- ½ albergínia

- ½ ceba 
- Sal i pebre bo
- 5 g de curri 
(una culleradeta 
de moca) 
- 2 cs d’oli d’oliva 
verge extra 
- 500 ml d’aigua
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Dulce Fonollà

http://ousis.uib.cat
http://www.uib.cat/
http://ousis.uib.cat


MÉS INFORMACIÓ
<ousis.uib.cat>

ARRÒS INTEGRAL SALTAT AMB COL, 
PANSES I PINYONS

Dins una olla hi posam l’arròs 
i l’aigua. Quan bulli posam el 
foc al mínim i tapam l’olla. Ho 
deixam coure fins que l’aigua s’ha 
consumit. Ho reservam.

Tallam en juliana la col, a 
rodanxes els grells i a daus el tofu. 
Dins una paella hi posam un roll 
d’oli, i hi afegim els grells. Quan 
comencin a agafar color hi afegim 
la col. Ho remenam, tapam la 
paella i deixam el foc al mínim 
perquè es cogui la col sense 
afegir-hi aigua.

Passats 10 minuts, ho destapam 
i remenam, hi afegim les panses 
i els pinyons i ho tornam a tapar, 
perquè segueixi coent-se. Ho 
deixam 20 minuts.

Hi afegim el tofu, li donam força 
al foc i ho saltam uns minuts. Hi 
afegim l’arròs i ho tornam a saltar 
tot plegat. Hi afegim sal i pebre 
bo i ho servim ben calent. També 
es pot menjar a temperatura 
ambient. Ho podem encalentir un 
minut i mig al microones.

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació Interna i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)

- 120 g d’arròs 
integral
- 300 ml d’aigua
- ½ col o borratxó
- 1 manat de 
cebes tendres 
(grells) 

- 150 g de tofu
- 1 cs de panses 
de Corint 
- 1 cs de pinyons
- 2 cs d’oli d’oliva 
verge extra 
- Sal i pebre bo
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Dulce Fonollar

http://ousis.uib.cat
http://www.uib.cat/
http://ousis.uib.cat


MÉS INFORMACIÓ
<ousis.uib.cat>

BACALLÀ AMB VERDURES 
AMB CURRI VERD I ARRÒS BASMATI

Pelam i/o tallam les verdures. 

Posam a la vaporera: els lloms de  
bacallà, el pastanagó, les mongetes, 
el bròquil i la colflori, que couran 8 
minuts. 

Posam al wok: dues cullerades d’oli 
de coco i els grells, les gambes, el 
carabassó i sal. Deixam que cada 
ingredient se sofregeixi un minut 
abans d’incorporar el següent. 
Després d’alguns minuts hi afegim 
la llet de coco i la pasta de curri. Tot 
seguit hi afegim les verdures que 
hem fet al vapor, juntament amb els 
pèsols de garrova, i ho deixam coure 
5 minuts a foc molt lent. 

Reservarem el ballacà.

Passam l’arròs per aigua. En una 
olla hi posam una cullerada d’oli de 
coco, hi tiram l’arròs i el sofregim 
juntament amb el cardamom i 
el coco ratllat (volta i volta, dos 
minuts). 

Ho podem emplatar al tàper. Primer 
posam les verdures amb curri 
verd amb els anacards, i damunt, 
el bacallà. En un tàper a part hi 
posarem l’arròs amb les algues i hi 
afegirem el sèsam.

Tant el cardamom com els anacards, 
el sèsam i les algues són ingredients 
opcionals.

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació Interna i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)
- 250-300 g de bacallà
- ½ manat de grells 
o cebes tendres 
- 1 grapat de mongetes 
tendres
- 1 pastanagó
- ½ carabassó
- 4-5 flors de bròquil
- 4-5 flors de colflori
- 1 grapat de pèsols 
de garrova
- Oli de coco  i sal 

- 100 g d’arròs basmati
- 2 cs de coco ratllat
- 10 g d’anacards 
- 10 g d’algues
- 200 ml de llet 
de coco 
- ½ cs de pasta 
de curri verd 
- Cardamom 
- Sèsam 
- 100 g de gambes 
pelades 
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Catalina Maria Bennàsar

http://ousis.uib.cat
http://www.uib.cat/
http://ousis.uib.cat


MÉS INFORMACIÓ
<ousis.uib.cat>

PASTA AMB BRÒQUIL

Bullim la pasta al dente amb aigua 
i sal.

Bullim el bròquil  només alguns 
minuts (4). 

Pelam i picam l’all i la ceba.

Posam en una paella l’all amb un 
rajolí d’oli i quan comença a tornar 
ros hi posam la ceba. Cal sofregir-
la  a foc lent;  quan comença a ser 
rossa hi afegim  el bròquil.  Amb 
una cullera o forqueta de fusta 
ho remenam i anam desfent una 
mica el bròquil.

Hi afegim sal, si volem, i un 
polsim de pebre. Hi incorporam 
l’ou i amb una forqueta de 
fusta anirem lligant l’ou amb la 
resta d’ingredients fent la salsa 
carbonara.

Tallam la llenca de cuixot salat i 
la sofregim un poc, i ja podem 
muntar el tàper:

Fem un llit amb la pasta, hi posam 
damunt el bròquil a la carbonara, 
hi afegim un grapat de formatge 
en pols i acabam posant-hi el 
cuixot salat.

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació Interna i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)

- 150 g de pasta 
- 250 g de bròquil 
- 1 ceba 
- 2 ous 
- 1 gra d’all 
- 2 talls de cuixot salat 
- Sal 
- Pebre 
- 1 grapat de formatge en pols
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MÉS INFORMACIÓ
<ousis.uib.cat>

CUINAT

La nit abans de fer el plat rentam els 
ciurons i les mongetes i els posam en 
remull tota la nit. Rentam el bacallà 
per dessalar-lo i el deixam també 
tota la nit en remull.

Ho posam dins una olla de pressió 
amb aigua i sal i esperam fins que 
l’olla estigui. Quan la vàlvula pugui 
obrir-se, la mantenim quinze minuts 
al foc. 

Hi afegim els espinacs, les bledes i el 
bacallà i deixam que bulli.

Tallam la patata esqueixant-ne els 

trossos perquè deixi anar el midó i 
l’afegim a l’olla.

Farem també unes raoles d’ou i pa 
ratllat: batrem un ou i hi posarem 
el pa ratllat, ho remenarem i ho 
fregirem en petites quantitats.

Afegim les raoles i les espècies, 
menys el pebre vermell.

Tallam la ceba i la fregim a foc molt 
lent, i una vegada estigui llesta, hi 
afegim el pebre bord i ràpidament ho 
ficam a l’olla. Mantenim el bull fins 
que la patata sigui cuita.

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació Interna i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)

- 50 g de ciurons
- 50 g de mongetes
- 100 g de bacallà 
esqueixat 
- 600 ml d’aigua
- 60 g de pa ratllat
- 1-2 manats 
d’espinacs
- 1-2 manats 
de bledes

- 1 patata 
- 1 ou 
- 1 ceba 
- Oli d’oliva 
- Pebre negre, 
comins, clau d’olor, 
canyella, pebre 
vermell dolç, sal, 
safrà 
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MÉS INFORMACIÓ
<ousis.uib.cat>

ARRÒS AMB VERDURES I POLLASTRE

Posam una olla al foc amb aigua abundant 
per bullir l’arròs juntament amb una mica 
d’oli, un pessic de sal i dues fulles de llorer. 
Quan comenci a bullir l’aigua hi tiram l’arròs i 
el deixam uns deu minuts.

Tallam els pits de pollastre a trossets petits i 
després la ceba.

Tallam totes les verdures (a daus o en tires) 
i les anam col·locant separades en plats 
diferents o simplement en una safata.

Abocam l’arròs en un colador i retiram el 
llorer. Es pot passar per aigua freda per evitar 
que quedi amb un efecte pasta o enganxat.

Posam una cassola o una paella a foc lent 
o a 170 graus amb una mica d’oli i, un cop 

calent, hi afegim la ceba, la sal i el pebre. Ho 
remenam una mica un minut i hi tiram el 
pollastre.

Anam afegint les verdures a poc a poc, 
segons si volem que estiguin al dente, ben 
fetes o poc fetes (es poden afegir totes, però 
algunes necessiten més temps de cocció). 
En el meu cas, vaig afegint-les més o menys 
cada 1-2 minuts. Primer afegesc el pebre i 
la pastanaga, després la mongeta plana i la 
rodona, després l’albergínia i el carabassó, i 
finalment la colflori, el bròquil i els espàrecs. 
Ho deixam dos minuts amb la tapadora 
posada, apagam el foc, i llests. Ja en tindrem 
per a dos tàpers per endur. Esper que us 
agradi, i bon profit!

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació Interna i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)
- 200 g de pit 
de pollastre
- 150 g d’arròs blanc 
(o integral) 
- 1 ceba blanca 
- 1 pastanaga 
- 1 pebre vermell 
mitjancer 
- ½ carabassí 
- ½ albergínia 

- 10 mongetes 
rodones 
- 5 mongetes planes
- 5 flors de bròquil
- 5 flors de colflori
- 3-4 espàrecs verds
- 2 fulles de llorer 
- Sal i pebre bo 
- Oli d’oliva verge extra
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MÉS INFORMACIÓ
<ousis.uib.cat>

CURRI DE POLLASTRE I VERDURES 
AMB ARRÒS INTEGRAL

- Rentau i tallau les verdures.

- Coeu l’arròs integral en un volum 
tres vegades superior d’aigua amb sal 
que d’arròs, i reservau-lo.

- Sofregiu les verdures en una 
casserola amb oli d’oliva verge extra. 
Salpebrau al gust.

- Quan siguin rosses, afegiu-hi el pit 
de pollastre tallat a daus.- Afegiu-hi 
la llet de coco i el curri i deixau reduir 
la salsa.- Tastau-ho i corregiu de sal i 
pebre si és necessari.

- Per emplatar-ho al tàper es 
recomana separar l’arròs del curri, per 
evitar que s’estovi amb la salsa.

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació Interna i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)

- 150-200 g de pit 
de pollastre 
- 1-2 pastanagues
- 1 pastanaga 
lila 
- ¼ de col 
romanescu
- 10 mongetes 
verdes
- ½ carabassó 
- 4 xampinyons

- ½ pot de llet de 
coco per cuinar
- 80-100 g d’arròs 
integral
- ½ ceba
- Curri 
- Sal 
- Pebre bo 
- 2-3 cs d’oli d’oliva 
verge extra
- Aigua 
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MÉS INFORMACIÓ
<ousis.uib.cat>

MUSSACA

1. Embolicam les patates amb paper 
d’alumini i les introduïm al forn durant 1 
h i 30 min.

2. Pelam les albergínies, les trossejam 
i les salam, de forma que amollin el 
suc, llavors les eixugam i les torram a la 
paella.

3. Trossejam la ceba i la fregim, quan 
agafa color marronet hi afegim la carn 
capolada fins que es faci bé, i també hi 
afegim sal i pebre bo al gust. Un cop 
llest, hi afegim la salsa de tomàtiga i ho 
barrejam bé.

4. Una vegada estan llestes les patates, 
les pelam i trossejam i les col·locam de 
base a la greixonera. Posam una capa de 
formatge, afegim la carn i també afegim 
les albergínies.

5. El darrer pas és fer la beixamel i 
escampar-la per damunt.

Notes: 

- La beixamel es pot fer amb oli d’oliva verge 
en lloc de mantega.

- És més saludable  utilitzar salsa de 
tomàtiga  casolana.

- Es recomana no comprar la carn picada 
envasada, sinó picada al moment.

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació Interna i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)

- 2 patates grosses
- 1 albergínia grossa
- 2-3 tallades de 
formatge havarti
- 150 g de carn de 
vedella capolada
- 100-150 g 
de tomàtiga 
fregida 

- ½ ceba grossa
- 250 g de llet 
- 30 g de mantega
- 30g  farina (pot ser 
integral)
- Sal  
- Pebre bo 
- 10 g d’oli d’oliva
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MÉS INFORMACIÓ
<ousis.uib.cat>

AMANIDA PRIMAVERA

En primer lloc tallam els cirerols 
pel mig, el cogombre en làmines, 
la taronja en trossets i la ceba en 
juliana. També llevam la pell a 
l’alvocat i el tallam en làmines.

Dins un bol gros hi ficam per aquest 
ordre: els espinacs, les lletugues, les 
llenties, la quinoa, la ceba, la taronja, 
les tomàtigues, el cogombre, la 
tonyina, l’alvocat, els brots d’alfals 
i, per acabar, ho decoram amb els 

taperons envoltant l’amanida.

Per a la vinagreta dins un morter 
hi posam l’oli d’oliva, el vinagre de 
Mòdena, la salsa Perrins, la mel, la 
sal, el pebre bo, la llimona sucada i 
les ametlles triturades. Ho remenam 
tot bé i ho posam damunt l’amanida. 
Per acabar, ho barrejam tot un altre 
cop i ho decoram al nostre gust. 

La nostra amanida ja està llesta per 
ficar-la al tàper!

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació Interna i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)
- 100 g de llenties cuites

- 100 g de quinoa cuita

- 1 alvocat 

- 1 ceba vermella 

- ½ cogombre 

- 1 grapat de mesclum de 

lletugues 

- 1 grapat d’espinacs

- 6 tomàtigues cirerol

- 1 taronja 

- 1 llauna de tonyina

- Taperons 

- 1 manat de brots d’alfals

- 4 cullerades d’oli d’oliva 

verge

- 1 cs de mel ecològica 

- 1 grapat d’ametlles

- 5 gotes de salsa perrins

- Sal i pebre bo 

- 1/2  llimona sucada
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MÉS INFORMACIÓ
<ousis.uib.cat>

AMANIDA DE CIURONS I QUINOA

Tallam les verdures, coem la quinoa i muntam el tàper o pot de vidre 
a capes, hi afegim els espinacs, les llavors i ho amanim. 

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació Interna i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)

- 8 cs de ciurons cuits ecològics
- 2 pastanagues ecològiques 
- 1 pebre vermell
- 1 pebre verd 
- ½ alvocat
- 6 cs de quinoa cuita
- 2 grapats d’espinacs “baby”
- 2 cs de llavors 
- Cúrcuma 
- Sal 
- Pebre bo 
- 2 cc de mel 
- Oli d’oliva verge extra
- Suc de taronja
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MÉS INFORMACIÓ
<ousis.uib.cat>

HAMBURGUESES DE LLENTIES 
I VERDURES AMB CURRI

Primer de tot es capolen les 
llenties.

A continucació, es comencen a 
sofregir les verdures per ordre: 
all, ceba, pastanagues, pebre 
vermell i finalment els espinacs. 
Una vegada que les verdures 
són quasi cuites, hi afegim les 
llenties capolades i les espècies al 
gust. En aquest cas he posat una 
culleradeta de comí, curri i sal i 
mitja culleradeta de pebre negre. 
Ho deixam uns dos minutets més 
al foc. 

Després, esperam que refredi un 
poc la mescla i hi donam forma 
d’hamburguesa, afegint un poc de 
farina o pa ratllat.

Una vegada fetes les 
hamburgueses, es poden deixar 
dins la gelera fins al dia següent, 
perquè agafin consistència i no 
es desfacin tant a l’hora de torrar-
les. I finalment es cuinen fins que 
siguin un poc rosses.

Es treuen del foc i es poden 
complementar amb enciam o  
arròs. Bon profit! 

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació Interna i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)

- 200 g de llenties 
cuites 
- 100 g d’espinacs
- 1 all 
- ½ ceba 
- 2 pastanagues
- ½ pebre vermell

- Oli d’oliva 
- Sal 
- Pebre negre
- Curri 
- Comí 
- Pa ratllat o farina
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MÉS INFORMACIÓ
<ousis.uib.cat>

SOPES AMB CARN 

Tallam la carn a daus i els grells 
transversalment i en trossos 
petits, ratllam les tomàtigues, 
tallam les bledes, els espinacs, la 
col arrissada, picam el julivert, 
tallam a daus el pebre, els 
xampinyons i els espàrecs.

Preparam el brou. Dins una olla 
hi posam l’oli d’oliva, el deixam 
encalentir, hi sofregim la carn 
(amb sal i pebre bo). Hi abocam 
els grells i després la  tomàtiga 
ratllada. Uns minuts després hi 

abocam l’aigua calenta, la col, les 
bledes, els espinacs i el julivert, 
i ho deixam bullir (amb el pebre 
bord). Tot seguit abocam la resta 
d’ingredients: xampinyons, pebre, 
espàrecs, pèsols (de curta cocció). 
Ho tastam i corregim de sal.

Preparam la greixonera. Anam 
fent capes: una de pa, una de 
verdures i brou, una de pa i una 
de verdures. Ho deixam reposar 
cinc minuts.

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació Interna i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)
- 50-75 g de llom de porc
- 50-75 g de carn 
magra de porc
- 100-125 g de sopes 
de pa moreno 
- 250 ml d’aigua 
-½ manat de grells
-½ manat d’espinacs
-½ manat de bledes
-1 tros de col arrissada
-2-3 xampinyons 

-½ pebre vermell 
-2 tomàtigues de 
ramellet
-¼ de colflori mitjana
-½ manat de julivert
-1  grapat de pèsols
- 2 alls esclafats 
- Oli d’oliva 
- Pebre bo
- Pebre bord 
- Sal  
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MÉS INFORMACIÓ
<ousis.uib.cat>

FALÀFELS AMB SALSA DE IOGURT

El dia anterior posam en remull 
els ciurons.Els colam.Ens rentam 
les mans i també fem nets tots 
els ingredients.Preparam els 
ingredients: en una taula tallam 
les verdures, la ceba i el coriandre.
En un recipient posam els 
ingredients dels falàfels (ciurons, 
suc de llimona, sèsam, ceba, sal, 
pebre, oli d’oliva i coriandre). 
Els capolam. Deixam reposar la 
mescla durant una hora, tapada, a 
la gelera.

Mentrestant, en un bol posam 
el iogurt, suc de llimona, oli, sal i 
pebre (si es desitja, també l’herba-
sana picada). Ho batem per fer la 
salsa de iogurt.

Donam forma de croquetes a 
la massa, les posam en una 
palangana de forn amb una mica 
d’oli verge, perquè no s’aferrin. 
La ficam al forn preencalentit 
a 200º, durant 10 minuts 
aproximadament.

Mentrestant, fem els espàrecs a 
la planxa.Servim els falàfels: tant 
calents com tebs són bons.

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació Interna i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)

- 150-200 g 
de ciurons secs
- ½ ceba lila 
- Coriandre 
- Herba-sana
- 300 g 
d’espàrecs verds

- 1 iogurt natural
- 1 tassa de suc 
de llimona 
- 1 cc de sal 
- 1 cc de pebre bo
- 4 cs d’oli d’oliva 
- 2 cc de sèsam
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MÉS INFORMACIÓ
<ousis.uib.cat>

VERDURES CRUIXENTS AMB CIURONS

Anam sofregint les verdures per 
aquest ordre: pebre, pastanaga, 
albergínia, carxofa i carabassa. 
Si es vol afegir o llevar alguna 
verdura, el plat ho permet, 
va a gust de qui cuina. Convé 
combinar una verdura amb 
gust més fort amb una altra de 
gust més suau. 

En estar les verdures sofregides, 
hi afegim els ciurons bullits 

amb un poc d’aigua, que ens 
ajudarà a lligar més bé el plat 
i que ens quedi un poc humit. 
Salpebram a gust de cadascú. 
Hi podem posar un poc de 
pebre de tap de cortí o un bocí 
de sobrassada, i també un poc 
de julivert.  Deixam que cogui 
tot junt una estoneta, i ja estarà 
llest per menjar.

Elaboració

Direcció de l’Estratègia de Comunicació Interna i Promoció Institucional de la UIB. http://dircom.uib.cat

Ingredients (2 pax)

- ½ pebre 
- 1 pastanaga
- ½ albergínia
- 1 trosset 
de carabassa
- 1 carxofa 

- 300 g de 
ciurons bullits
- Oli 
- Sal 
- Julivert 
- Pebre de tap de 
cortí
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