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Bikini amb ou

Ingredients:

Pa de motlle

Formatge

Pernil dolg

Un ou

Mantega

Preparacio:

Comengarem escalfant la planxa i
una paella amb oli. Agafarem
dues llesques de pa de motlle i

les untarem amb mantega per les
dues cares. Muntarem el biquini:

Truita d'espinacs

https://www.recetasdeescandalo.com/tort

illa-de-espinacas-frescas-muy-rica-y-

sencilla/

Ingredients per a 4 persones

5 ous

2 manats d'espinacs frescos, que solen pesar uns 600 gr en
total. Si utilitzes espinacs congelats calculo que
necessitaries uns 400 gr.

2 grans d'all grans. Oli d'oliva i sal.

Elaboracié

1.Comencem preparant els espinacs. Hauras tallar la part

Delicies dolces

sense forn

https://www.youtub

e.com/watch?v=A8

Salsa romesco

INGREDIENTES
* 6 Tomates maduros
* 1 Cabeza de ajos

UFMXvaJPw

Trobaras els ingredients i els
passos a I'enllag, endavant

o1 pan
*+ 10almendras tostadas

https://www.youtube.c

om/watch?v=3ICtzcx92f

C

Elaboracio

Segueix I'enllag, veuras que facil,

Pastis Tatin

Ingredients

Platans, 8 - 10

Sucre blanc, 180 g

antega, 75 g

igua, 4 cullerades

Massa brisa o pasta de full, 1 lamina rodona

Elaboracio

Preparar la salsa de caramel

1 Posem el sucre juntament amb l'aigua en un

recipient que puguem utilitzar en el foc i al forn,

pot ser una paella de manec desmuntable, una
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llesca de pa, tros de pernil dolg,
tros de formatge, un altre tros de
pernil dolg i llesca de pa.
Posarem el sandvitx a la planxa i
li anirem donant la volta amb una
espatula, a el mateix temps
farem un ou fregit a la paella.
Quan tinguem el sandvitx daurat
per les dues cares i I'ou ferrat fet,
desmuntarem la llesca de pa de
sobre del sandvitx i amb un got
petit pressionarem sobre ella fins
a fer un forat circular.
Col-locarem I'ou fregit sobre la
resta del sandvitx i el cobrirem
amb la llesca foradada, fent
coincidir el forat amb el rovell
d'ou.

de les arrels i rentar molt bé en un bol amb aigua freda per
eliminar qualsevol resta de terra.

Posa abundant aigua en una petita olla a foc mitja-alt amb
una mica de sal, i quan comenci a bullir coure els espinacs
en durant uns 3 minut. Escorre molt bé els espinacs i
reserva-ho.

2. Pela els grans d'all i talla'ls a rodanxes fines. A la paella
en la qual vagis a prepara la truita tira una mica d'oli d'oliva
i posa-la a foc mitja. Quan estigui calent incorpora'ls i
cuina'ls fins que estiguin daurats per totes les seves cares
pero sense arribar a cremar-se. Retira'ls a un plat a part.

3.En aquest mateix oli cuina els espinacs. Fes-un poc de sal i
salteja-les durant uns 5 minuts o fins que estiguin al teu
gust

4.En un bol trenca els ous bat-los enérgicament amb unes
varetes o una forquilla.

5.Incorpora els espinacs i, si vols, els alls, remena-ho bé
perqueé s'integri.

6.Posa la mateixa paella a foc mitja-baix amb una mica d'oli
i ara qualla la truita. Aboca la barreja d'ous i espinacs a la
paella i quan notis que s'ha quallat per, llavors és quan has
de donar-li la volta.

7.Per donar-li la volta agafa una tapadora o plat més gran
que la paella, cobreix-i ara bolca tot el contingut de la
paella al plat o tapadora, de manera que ara puguis veure
la part quallada de la truita per dalt. Amb cura, llisca la
truita de nou al plat a la paella perqué es qualli per aquest

cassola baixa apta per forn. Si no teniu podeu fer
servir una paella normal per caramel-litzar els
platans.

2 Posem la paella a foc mitja-baix i remenem
durant uns minuts fins que es dissolgui el sucre i
comenci a prendre un color ros. Quan comenci a
formar-se el caramel, retirem la paella de foc i
afegim la mantega en daus. Remenem amb una
espatula i, sense parar de remenar el posem de
nou a el foc fins que es dissolgui la mantega.
Reservem calent.

3 Pelem els platans, els tallem a rodanxes d'uns
dos centimetres que anirem acomodant sobre la
salsa de caramel intentant no deixar buits. Tornem
a posar la paella a foc i deixem que es cuinin els
platans durant uns deu minuts. Retirem de foc.

4 Deixem que es refredin una mica els platans,
mentre anem preescalfant el forn a 2002C. Quan el
forn estigui a la temperatura adequada,
col-loquem sobre els platans la lamina de massa
brisa o de full, acomodant les vores i retallant els
sobrants si cal. Amb ajuda d'una forquilla o d'un
escuradents de broqueta, punxem la massa per
diversos llocs perqué no pugi a I'enfornar, i
empolvorem amb una cullerada de sucre.

5 Posem al forn a 200 2 C durant uns 20-22 minuts
fins que la massa que haguem utilitzat estigui ben
daurada. Traiem de el forn i deixem refredar uns
10-15 minuts. Passat aquest temps passem un
ganivet per la vora per separla de la paellaili
donem la volta sobre un plat com si fos una truita.
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Aquesta setmana treballem amb
les Mindfulness- Atencié
tranquil-la. Podeu continuar fent
els exercicis anteriors
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Mindfulness- Atencié tranquil-la.

En aquest exercici posarem atencio a la nostra respiracio,
les sensacions del nostre cos, pensaments agradables i
desagradables, sentint-los de forma tranquil-la., amb
calma.
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Mindfulness- Atencid
tranquil-la

En aquest exercici posarem
atencio a la nostra
respiracio, les sensacions
del nostre cos, pensaments
agradables i desagradables,
sentint-los de forma
tran ui]-la, aer calma.

Mindfulness- Atenci6 tranquil-la
En aquest exercici posarem
atencio a la nostra respiracio, les
sensacions del nostre cos,
pensaments agradables i
desagradables, sentint-los de

forma tranquil-la, amb calma.
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Mindfulness- Atencié tranquil-la

En aquest exercici posarem atencio a la nostra
respiracid, les sensacions del nostre cos,
pensaments agradables i desagradables, sentint-

los de forma tranquil-la, amb calma.
D) J:
7
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Busquem objectes
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Materials:

Buscarem objectes de casa
segons les indicacions que
anirem donant.

Endevina qui séc

No necessitarem cap material

Fem un instrument

casola

Materials:

Ampolla d’aigua petita

Llegums seques, arros o
botons

Material per decorar:
gomets, colors, pintures....

Curtmetratge per
treballar 'autoestima
Veurem junts el curtmetratge “La

oveja rapada” i posarem en comu
les nostres reflexions.

https://youtu.be/bF4 X

m6RIQQ

Cuinem pizza al microones

Ingredients:

8 cullerades de farina

4 d’aigua

2 oli oliva

1/2 culleradeta de llevat

Sal

Tomaquet

Mozzarella + ingredient al gust
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