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RECEPTA 1
crema de verdures

INGREDIENTS
restes de verdures
restes de pafafes, 0 pm
brow de comre verdures
Frossos de ﬁmw‘je que quedin en la nevera
crema, de Uet

ELABORACIO

1. Triturar foﬁe&e&mwﬁé/aosuaéué&r.
2 :Qecféﬁwaleméém’gm
3, Poa(emnﬁyérn[ymes/:e‘de/aer dom—&mg&w‘

MALBARATAR

ALIMENTS

e A

RECEPTA 2
canalons de verdiures ( arros

INGREDIENTS
- 100 g d arrds oullit (també es/aoa(mﬁr mé/mfafes}
“ 500 g de restes de verdures frmg’aa(u
» V2 ceba
$50g d 'orellanes
4o g a(e/omes
+ 500 g de salsa de tomdgquet (millor st és una conserva nostra)
« 100 ml de nata
. 20 /a&ques de canelons
. a'ﬁecws variades alju.n‘
250 ¢ a(gﬁrmfjemf%f

ELABORACIO

1. 7;01'4'?7% les orellanes, enju&'a,m o a daus, L/mrh’ln/aer
la. meitat &s/ame&.

2 Enm/au%/aosmnwm&,wéafa%dumdum, {
quan comenci a canviar de color, a.ﬁyam o truita seca, {arres
¢ les verdures. Removem aﬁgm la nata i 100 g de ﬁrmw‘ﬂe
mf%fé&ses/aédes qmwaﬁma&'n.

3. Barreyem bé fins a obtenir una massa /wmye‘m’u {
é&uﬁemmmf consistent.

4. Bullim. les fa.ques a(eauwﬂom, &su&equemcem{a&um
5. Enmmﬁfa er a forn anem col-Uocant els canelons, ebs
cobrivn amb la mﬁm de tomaguet i ﬁnn&nwfa@wn el
ﬁrmafje ratllat-.

6. @ratinemi sevim.

RECEPTA3 - -
fpancakes de plitan madur

INGREDIENTS

1/a€a‘fm ben madnr
1/2 yof de é&t‘/veyefd o de vaca)
1/2yot‘ de flocs de civada

Ton

ELABORACIO

1. Pelepn. { aixafem eﬂﬁ&ifmmﬁ una forquilla.

2, #Laﬁyéméa,é&f, e&omée&%@a[edvaﬁ(n.

3. Ho baterm amb la batedora de ma fins queﬁnjm'
una textura /wmje‘m'a,.

4. Pintem wm/au%amé oli. i Uescallem..

5. Amb mmﬁ&m‘posmaéa,/au%/aé&m de massa
tdeixem que quallin sense erwufar-&s rer tal que
quealénjmixm(efs.

6. £l de&emﬁruﬁcsmuﬂerfofew(uexwa.

2. tl /aoalem mekyar 0ls 0 amb fruita, o'ojw‘f, mel,
fruits sece trinvats. ..
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