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'- Yun dinar molt indit,

| Ingredients

- 2 truites mitjanetes

- dauets de pernil ibéric
- oli d’oliva verge extra
- sal

- pinyons

Perala
vinagreta:

- oli d’oliva verge extra Agafeu les truites ja netes Colloqueu-les en una
i mjo’ﬁ de vinagre suau I i obertes per la meitat. z safata d’anar al forn i
:;ugl:::tu" Saleu-les una miqueta, no amb Pajut d’un adult coeu-
eibulat gaire, i poseu-hi els dauets de les amb un bon raig d’oli

-un grapat de pinyons |} pemnil a dins. d’oliva.

3 Apart, heu de fer
v 9.
@ una vinagreta

amb l’all, el cibulet i el
julivert ben picadets,
I’oli d’olivai el vinagre.
Afegiu-hi també els

pinyons.

Deixeu-les al forn uns 15 minuts a 180°,
depenent de com siguin de grosses. Un cop

cuites, poseu-les al plat i tireu-hi una mica
de vinagreta per sobre.




Canapes/degalatl” . |

Stiper, tu també tens ganes de participaralagala? /. | \m -

e o gy R e B e s B o o Lo T 2 . s
2s uns canapes i te’ls menges amb els teus amics supers

prepar

gala dels Premis Canal Super3? Va, que et donaré unes

es idees!

Elmonstredel Bernil Dolc!

Només necessites unes llesques de pa de motlle, olives
farcides, pernil dolg i formatge tallat a talls. Amb Pajut
d’un adult, talla les [lesques, el formatge i el pernil a rodones
i munta el canapé com es veu al dibuix! No t’oblidis de fer les
dents del monstre!

Marietes primaverals;

T . Que es noti que ja falta menys per la primavera! Només
7 necessites galetes salades per fer servir de base, cirerols,
olives farcides, palets de pa com més prims millor i pasta
d’olives negres per fer els puntets de la marieta. Posa
formatge per untar sobre la galeta salada perque tot
s’aguanti bé. Seran un éxit!

Necessites olives, maionesa, tonyina

i palets de pa. Barreja la tonyina amb

t la maionesa i sobre d’unes llesquetes
de pa torrat, posa-hi una capa d’aquesta barreja, i les olives i

els palets tal com ho veus al dibuix. Pots fer servir la mateixa

“ \ maionesa o bé quétxup per fer la cara del cuc!
l— b R e e s e =EESEl "

Araja ho.tens tot a punt per convidar els teus amics a descobrir el resultat de les
b }  votacions, el diumenge 30 de marg, durant Pemissio de la gala de lliurament dels

la.informacioa super3

Premis Canal Super3! Tota
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stiper, ja saps que a mi la fruita em torna boja, 0i? M’agrada crua, pelada, sense pelar,
en melmelada, als pastissos, en batut i... en forma de bunyol! Si vols convertir la
poma en un postre increible, aprén a fer aquesta recepta. T’encantara!

S - e

Necessitaras: D e — 5"

’has rentat

@304 pPomes

o1 llimona ﬂ Pela les les mans?
@ sucre pomes,
e canyella enpols 4 talla-lesa '

! | rodanxes i

P

o100 g de farina o
" treu-loselcor. Posales

rodanxes en un plat i per

&y
°10u S
emig sobre de

¥
¥
A

sobre hi tires una mica de

llevat en pols 2

o1 cullerada de sucre i de canyella i un raig de suc

de llimona. Deixa-ho reposar una hora.

g Bat la farina, lou, la llet, Uoli, el llevat
i lamantega desfeta fins a aconseguir

una pasta homogenia. Afegeix-hi el suc que

mantega

eun raig d’oli
e1omlde llet
I no t’oblidis d’un adult que

t’ajudi!
hagin tret les pomes.

@ Passa les rodanxes de poma
per la pastaidemanaaun

adult que les fregeixi en una paella

amb oli abundant i ben calent. Posa

les rodanxes a sobre d'un plat on hi
hagi un paper de cuina perqué absorbeixi l'oli i
empolsa-les amb una mica més de sucre.
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Berenar de

sant jJordi

Stiper, estic pensant a preparar un berenar de Sant Jordi per a algii molt especial...

Galetes de cors -

idelletre

' Barreja la mantega
i el sucre fins que
formin una massa
uniforme. Afegeix-hi 'ou
i remena-ho bé.

Després, incorpora-hi una part de
a la farina i treballa bé la massa. Quan
estigui tot ben barrejat, posa-hi ’altra part.
Deixa la massa una estoneta a la nevera
embolicada amb paper de plastic.

Estira la massa sobre el

marbre enfarinat fins que tingui mig
centimetre de gruix, aproximadament. Talla-la
amb les formes de galeta. Jo n’he fet amb cors
iamb lletres, molt apropiat per Sant Jordi!

0125 g demantegaa tempera
0125 g de sucre

e10U |
o250 g de farina de rebosteria

S

‘ Amb Pajut d’un adult,
preescalfa el forn a 180°C

i colloca-hi les galetes en una
safata coberta amb paper de
forn. Cou-les durant uns 10

minuts.

TE DE ROSES
Per acompanyar les
galetes especials de
Sant Jordi, res millor
que un bon te verd amb
roses! En trobaras a
qualsevol botiga de tes i és
una infusié realment... amorosal

Ara ja pots convidar aquella
persona especial a berenar!




Equip Spike
Dissabtes i
diumenges,
alesiz.30

siipers! Quina passada! LEquip Spike ve a berenar a
~ Desprésdedonar-hiunes quantes voltes, Per a 8 persones

a (7 de PEquip Spike ijol):

o5 iogurts naturals sense sucre
o 2 platans grossos

o1 grapat d’ametlles sense

un munt d’ener

T’animes a tastar-lo?

torrar i sense sal
oun polsim de canyella
ouna culleradeta de mel

@ Amb

o Pajut

Afegeix-hi d’un adult

ﬂ Enun pot de el grapat éﬁ / - tritura-ho ;.ot
batedora, d’ametilles, el oS '

trosseja-hi els polsim de canyella

platansi aboca-hi i la culleradeta de
els iogurts.

amb la batedora

Pots decorar-ho amb un polsim de
canyella un cop servit en cada got i

amb una goteta de mel, o amb unes
ametlles picadetes per sobre.

e
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’hivern

Hi ha unes postres que no fallen mai a Phivern!

rVa1l- n’ner -r

rani. _J n tan facils de fer! )

Ingredients
e2rajoles de
xocolata negra
fondant
°1paquet de galetes
maria
°40 g de mantega
e 1/4 de litre de (let
esucre glac

Agafeu les galetes i, una per una,
suqueu-les a la llet sense deixar

les rajoles de xocolataila que s’estovin. Unteu-les amb la cremade
mantega al bany maria, fins que xocolata i aneu-les enganxant una darrere
quedi una crema. Paltra, fent un tub.

U Amb Pajut d’un adult, desfeu

A continuacid, cobriu tot el tronc
8 amb la resta de xocolata desfeta i
poseu-lo a lanevera fins que la xocolata
s’endureixi una mica. Aleshores, amb
una forquilla feu-hi unes ratlles per
sobre, com si fos el tronc d’un arbre.

El podeu decorar amb polsims de
@ sucre glag i branquetes de gerds, i
quan el talleu, feu-ho en diagonal perque
aixi quedara ratllat per dins. Ja veureu
que maco!
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wousdedinosaure? -
Es increible que després de tants milions d’anys es pugui |
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als fossils i també observant els animals actuals.

Hi havia dos grans grups de dinosaures: els herbivorsi els
carnivors.

- Tenien lesdentsmes Tenien l‘é‘s dents corbes i serrades,

- planes per poder moldre
les fulles. Tenien el coll
més llarg per arribar als

Com que no us puc oferir una recepta de

per poder penetrar amb més facilitat
al cos de la presa. Tenien el cap més

curt i gros i un coll molt musculat per
poder arrancar la carn a mossegades.

dinosaure al forn, que us sembla si preparem uns

sorprenents ous de dinosaure?

Quan ja siguin
z cuits, escorreu
Paiguai, amb l'ajut
d’una cullereta,

trenqueu la closca de
tot 'ou de manera

Esbandiu els

ous en aigua
neta, traieu-ne la
closcai... elsous de
dinosaure ja estan
llestos!

Amb Pajut d’un
I adult, bulliu els
ous fins que siguin
durs, uns 8 minuts.

que quedi esquerdada
pero que no salti.

Fiqueu 'ou dins

d’una bossa de
plastic, tireu sobre
la closca unes gotes
de colorant i aneu
remenant l'ou fins
que tota la closca
estigui ben mullada
del colorant. Repetiu
aquest pas amb cada
color. Aneu deixant-log
enunplatiespereu



ingredients per...

sue hlﬂ'ﬂp&l‘ﬂh s saber com la fai 35 )
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TIMer HoC

Ingredients

o1 cebamitjana
o1all

o Oli d’oliva

e Sal

o Pebre

e Xampinyons

e Mig kilo de
tomaquets

—— U Talla la ceba ben Posa una mica d’oli
. : - - - )
mAatiaues petitaitambéunall a alapaella, escalfa’l i
i 9 [amines.

(orenga, alfabrega...) sofregeix-ho tot junt.

Ara posa-hi el tomaquet,
que hauras ratllat amb :
el ratllador, la sal, el pebre i les Aquestar

herbes. Deixa-ho coure 10 minuts i
afegeix-ho a un bon plat de pastal

ecepta ’has
de preparar amb
’ajut d’un adult!

Afegeix-hi els xampinyons
tallats petits.
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T Tdelicioses!

(

| oves de disfre d | Tothom quedara
terrorificament sorpres!
Qué necessites? , e
'ﬁ(‘% o Unes quantes pastanagues de mida pfu -
‘?_:'_t:.?‘h AP T o - - de fu“ a
\ I teja, pela i bul oUn paquet de massa de pasta def ! (l ot
les pastanagues trobaras al supermercat a la seccio de [es P
fins que siguin cuites, o Quétxup o salsa de tomaquet

pero no tan cuites que es

‘ trenquin.
z tires ben primes,

amb tisora o ganivet.

com veus al dibuix,
com si fossin una
momia i deixant espai
on hi hauria la cara.

‘ Posa-les uns minuts al N

_ g a o i Demana ajut a un

o atotCfins que es dauri la adult quan hagis de
fer servir el ganivet,
bullir Paigua i treure i
posar coses del forn!

massa.

s Treu-les del forn i prepara el toc final!
Uns ullets de queétxup que et mirini
diglljn: Mi !
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BATUT + GALETA MARIA

Si fas un batut amb llet i fruita, per exemple de platan, o
platan i maduixes o del que se t’acudeixi, afegeix-hi una
galeta maria! Hi donara una textura més agradable i un
gustet especial que només tu sabras d’on ve!

i
FAETERTRRRE DR

UNA AMANIDA MOLT DOLCA

Si avui t’han encarregat que preparis 'lamanida, sorprén tothom
amb una vinagreta ben especial! En una tassa, posa-hi el pessic
de sal, l'oli que faries servir per amanir, un rajoli de vinagrei.... una
culleradeta de mel! Remena-ho tot amb una forquilla fins que els
ingredients estiguin ben barrejats i ja pots amanir! Triomfaras segur!

UNA TRUITA MOLT ESPONJOSA

Si vols que la truita a la francesa o de patates quedi ben esponjosa,
afegeix dues cullaradetes de llet a Pou batut. Pero vigila, si ho fas,
sempre més et demanaran que les facis tu, amb el teu

ingredient secret! (aixd si, hauras de compartir el secret
amb m&ﬂﬂl}m%ﬁlﬂﬁ)

MADUIXES + VINAGRE DE MbDENA =

Neteja i talla les maduixes a trossos, millor petits que grans perque deixaran
m anar més suc. Escampa-hi una cullerada grossa
— . de sucre candii... un rajet de vinagre /
de Modena! Nooooo... no diguis “quin

|~n

fastic!”. Les maduixes deixaran anar tot
el seu suc i quedara un suquet espes
bonissim al fons del bol! Prova-ho!




de]pastal

Ingredients

o Pasta de colors, llacets o
tirabuixons

o Olives farcides d’anxova
oTonyina

o Blat de moro

e Tomaquet

ePanses

(en lloc d’olives farcides

i tonyina, hi pots posar
trossets de pernil dolg i de
formatge)

Bull la pasta, amb ’ajuda d’un

adult, i escorre-la.

Neteja i talla els tomaquets a trossets. Les
olives també les pots tallar perque quedi tot
més gustds. Barreja tots els ingredients amb la

pasta i amaneix-ho amb oli d’oliva i una mica
de sal.

QO Ngrr— _

d la _famﬂm

Pots completar el dinar amb un
parell o tres de peces de fruita,
que refresca i t’ajudara a recuperar
Paigua que has perdut amb el sol i
la calor, i si ets forcut, la sindria és
el millor per dur a la platja!
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