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Agraïments 

 

 

 

Aquest dossier de receptes ha estat realitzat gràcies al treball i la creativitat  
dels alumnes de la USEE (Unitat de Suport a lôEducaci· Especial) de     

lô Institut Esteve Terradas  de Cornellà, durant el curs escolar 2016 -2017 , 
amb lôajuda de tot lôequip de professionals que treballen en aquesta unitat.  

 
Aquests alumnes volen posar a la vostra disposició totes aquestes receptes 
fàcils i econòmiques. Ells mateixos les han realitzat al nostre Taller de cuina 

i després de tastar - les us podem dir que són boníssimes...  
 

Si us animeu a posar - les en pràctica  a casa vostra, veureu com gaudiu tan 
en la seva elaboraci· com a lôhora de menjar-les.  
 

També us animem a que convideu les vostres famílies i amics a cuinar, per 
tal que us divertiu tots junts en aquest art.  

 
Gràcies a aquests alumnes que han participat en aquest projecte, per la 
seva generositat:  

 
 

Sergi Arco  
Arnau Blanco  
David Bonilla  

Fabiana Callau  
Miguel Àngel Cartagena  

Violeta Chávez            
Oriol Costa  

Luís Fernández  
Alejandro Romero  
Dana Suárez  

Daniela  Gallego  
 

 
 



INTRODUCCIÓ  
 

 
Aquestes receptes podrien ser les que us iniciessin en el món de la cuina. Cuinar 
no és massa difícil i pot ser molt divertit. Però cuinar bé seguint una dieta saludable 
dia a dia és més complicat.  
 
Una dieta equilibrada és aquella que ens permet tenir energia i proporciona tots 
aquells nutrients que necessites per mantenir la salut. Això vol dir que has de 
menjar de manera variada, consumint aliments de tots els grups. 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

             
             També és important beure aigua enlloc de begudes edulcorades. 
 

 



ÍNDEX DE RECEPTES 
 

 

FITXA NOM RECEPTA 
DIFICULTAT/TEMPS DE 

PREPARACIÓ 
LLOC AL MENÚ 

1 
Crestes de tonyina i 

tomàquet 
Fàcil ï 30ô     Aperitiu/Dinar 

2 Galetes de Nadal  Fàcil ï 60ô Postres/ Berenar 

3 Magdalenes  de iogurt  Fàcil ï45ô Esmorzar/Berenar 

4 
Pastis de pernil dolç i 

formatge 
Mitjana ï45ô Dinar/sopar 

5 
Broquetes de fruita amb 

xocolata 
Fàcilï15ô Postres  



CRESTES DE TONYINA I TOMÀQUET 

 
 
Material: 
 

¶ fusta per tallar  

¶ plats 

¶ ganivets i tisores 

¶ safata de forn  

¶ paper de cuina pel forn   
 
 
Ingredients: 
 
Á 1 bossa de massa especial per fer crestes 
Á 1 llauna de tomàquet natural triturat   
Á 1 llauna petita dôolives verdes,  
Á 1 llauna de tonyina 
Á 1 ou dur 
Á Oli verge dôoliva, una mica de sal i orenga 

 
 
Elaboració: 
 

1. Fregir el tomàquet amb oli en una paella durant uns 15 minuts. 
2. Coure lôou en aigua, bullint-lo  durant 6 minuts. 
3. Posar en un bol el tom¨quet fregit, lôou, la tonyina i les olives tallades 

petites  i barrejar-ho tot amb lôajuda dôuna cullera. 
4. Posar la massa de les cretes a sobre dôuna taula i a continuaci· introduir 
en cadascuna dôelles,  una cullerada del farcit. 

5. Quan ja tenim totes les crestes farcides, les tanquen amb lôajut dôuna 
forquilla i a continuació les fiquen al forn, que ja haurem escalfat 
prèviament.  

 
 
 
Ǫɱɹɼɿ ɰ́ɱɸɭɮɻɾɭɯɵˏ̴  
Uns 15 minuts de for a temperatura suau dôuns 180Ü 
 
 
Presentació del plat: 
En una safata o en un plat gran, adornat amb una blonda de paper. 
 
 
Ǣɸɻɯ ɼɾɱɲɱɾɱɺʀ ɰ́ɭɽʁɱɿʀ ɼɸɭʀ ɭɸ ɹɱɺˮ̴ 
Les crestes de tonyina contenen glúcids (la pasta) i proteïnes (el farciment). 
Ens les podem menjar de primer o segon plat.  

 



GALETES DE NADAL  
 

 
Material: 

 
¶ Bol, cullera, corró per estendre la massa   

¶ Safata, paper de forn i forn  

¶ Motllos de galetes. 

 
Ingredients: 

 
Á 375 g de farina 
Á 225 g de mantega 
Á 45 g dôametlla molta 
Á 125 g de sucre glas 
Á 1 pessic de sal 
Á 1 ou  

 

 

 
Elaboració: 

 
1. Barregem amb la farina amb la mantega freda. Hi afegim la sal. 
2. Amb les mans barregem una miqueta. 
3. Afegim lôametlla, el sucre . Remenem. 
4. Afegim els ous al final. 
5. Treballem la massa amb les mans. 
6. Estirem la massa amb un corró i amb uns motlles fem les formes. 
7. Posem les galetes  al forn preescalfat 180º fins que estiguin daurades  
 

 
Ǫɱɹɼɿ ɰ́ɱɸɭɮɻɾɭɯɵˏ̴  
1 hora aproximadament  
 

 
Presentació del plat:  
En una safata o en un plat rodó   

 

 
Ǣɸɻɯ ɼɾɱɲɱɾɱɺʀ ɰ́ɭɽʁɱɿʀ ɼɸɭʀ ɱɺ ɱɸ ɹɱɺˮ̴  
Postres, berenar, etc.  



MAGDALENES DE IOGURT  
 
 

Material: 
 

¶ Bol 

¶ Safata de forn, motllos per fer magdalenes 

¶ Batedora 

¶ Ratllador 
 
Ingredients: 
 
Per la mesurar els ingredients utilitzarem el pot del iogurt buit i farem: 
 
Á 2 mides de sucre 
Á 3 mides de farina 
Á 1 mida dôoli 
Á 1 iogurt 
Á 3 ous 
Á 1 sobre de llevat 
Á ratlladura dôuna llimona (per 

aromatitzar) 
    

 
Elaboració: 
 

1. Batem els ous amb el sucre en un bol. Seguidament incorporem el 
iogurt, lôoli, la ratlladura de la llimona, la farina i el sobre del llevat i ho 
batem tot fins que ens quedi una massa homogènia. 

2. Repartim la massa en els motllos de magdalenes. Els omplim fins a la 
meitat. 

3. I si volem adornem per sobre amb sucre, fruits secs o perles de 
xocolata. 

4. Introduïm les magdalenes al forn prèviament escalfat a 180ºC durant uns 
15 minuts. 

 
 
Ǫɱɹɼɿ ɰ́ɱɸɭɮɻɾɭɯɵˏ̴  
30 minuts 
 
Presentació del plat:   
Podem presentar les magdalenes en una safata rodona de les que tenen tres 
pisos. 
 
Ǣɸɻɯ ɼɾɱɲɱɾɱɺʀ ɰ́ɭɽʁɱɿʀ ɼɸɭʀ ɭɸ ɹɱɺˮ̴  
Es poden menjar tant per berenar com per esmorzar i també es poden preparar 
per celebrar festes. 



PASTÍS DE PERNIL DOLÇ I FORMATGE 

 
Material: 
 

¶ bol  

¶ batedor de barnilles per batre els ous 

¶ forquilla, plats, ganivet, tisores  

¶ motllo rectangular per posar el pastis al 
forn 

 
 
Ingredients (per a 6 persones) 
 
Á 1 paquet de pa de motllo sense la crosta  
Á 3 ous sencers 
Á 1 got de llet sencera crua  
Á 100 g de pernil dolç 
Á 100 g de formatge tipus ñsabanitasò  
Á una mica de sal i pebre   

 
Elaboració: 
 

1. Preescalfar el forn a 180º mentre preparem el pastís.  
2. En un bol, batem els ous amb la llet i li afegim una mica de sal i de pebre.  
3. A continuació, al motllo rectangular, posem una capa de pa de motllo, una 
altra de  formatge, seguida dôuna de pernil dol­ i dôuna altra de formatge.  

4. Per sobre li tirem una part de la barreja dels ous i la llet que tenim al bol. 
5. Seguidament, tornem a posar de nou la capa de pa de motllo, seguida de la 
de formatge, de la de pernil dol­ i dôuna altra de formatge i li tonem a tirar 
per sobre una part de la barreja del ous i la llet. 

6. Per finalitzar, en muntar el pastis, col·loquem de nou una capa de pa de 
motllo i li tirem per sobre tot el líquid que ens quedi al bol. 

7. Fiquem el motllo al forn, que prèviament hem escalfat, i el deixem uns 30 
minuts fins que quedi daurat per sobre.  

 
 
Ǫɱɹɼɿ ɰ́ɱɸɭɮɻɾɭɯɵˏ̴ 
Uns 15 minuts per muntar les diferents capes  del pastís i  una mitja hora  per  
gratinar-ho al forn 
 
Presentació del plat:   
Presentarem el pastís fora del motllo en una safata rectangular, el podem 
acompanyar dôuna mica dôenciam. Es menja preferiblement calent 
 
Ǣɸɻɯ ɼɾɱɲɱɾɱɺʀ ɰ́ɭɽʁɱɿʀ ɼɸɭʀ ɱɺ ɱɸ ɹɱɺˮ̴ 
Primer o segon plat  



BROQUETES DE FRUITA  
AMB XOCOLATA 

 

 
Material: 
¶ Ganivets per pelar i tallar la fruita,  

¶ Fusta de tallar, safata 

¶ Bastons per fer les broquetes. 
 
 
Ingredients:  
 
Á 1/2 quilo de maduixes  
Á 2 plàtans  
Á 1 pinya  
Á 2 pomes  
Á 1 rajola dôuns 100 grams de xocolata 

 
 
Elaboració:  
 

1. Pelar la fruita i tallar-la a daus  
2. Enfilar els pals amb els daus de fruita intercalant-hi colors  
3. ColĿlocar les broquetes de fruita en una safata una al costat dôaltre.  
4. Desfer la xocolata escalfant-la al microones temperatura molt baixa.  
5. Posar la xocolata calenta per sobre de les broquetes. 

 
 
Ǫɱɹɼɿ ɰ́ɱɸɭɮɻɾɭɯɵˏ̴  
Aproximadament uns 3/4 dôhora  
 
 
Presentació del plat:  
En una safata amb la xocolata calenta per sobre o bé en plats individuals i la 
xocolata calenta en un bol perquè així cadascun es pugui posar la quantitat de 
xocolata que vulgui. 
 
 
Ǣɸɻɯ ɼɾɱɲɱɾɱɺʀ ɰ́ɭɽʁɱɿʀ ɼɸɭʀ ɱɺ ɱɸ ɹɱɺˮ̴  
Aquest plat es ideal per menjar-lo com a postres. 



Recull de fotografies  
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  

 


