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Que
divertit és
cuinar!

V i t r o c e r à m i c a
E s c u m a d o r a  d e  f u s t a
C u l l e r a
F o r q u i l l a
T a u l a  d e  t a l l a r  +  g a n i v e t  d e
c u i n a
V o l s  d e  c e r à m i c a
C a s s o l e t e s
P a e l l e r a
F o r n  G r a n
M o t l l e
P i c a - a l l s
E s c o r r e d o r
G o t s

T e r m ò m e t r e ,  m a s c a r e t a ,
h i g e n i t z a c i ó  d e  s a b a t e s ,

d a v a n t a l  i  g o r r o  p e r s o n a l i t z a t s ,
r e n t a t  d e  m a n s  a m b  g e l

h i d r o a l c ò h l i c

P U R É  A M B  O U  D U R ,  T O N Y I N A
I  O L I V E S
C O C A  D E  I O G U T R T

E S P A G U E T I S  B O L O N Y E S A
R O T L L E T S  D E  F O R M A T G E
C O C A  D E  X O C O L A T A

T R U I T A  D E  P A T A T E S
A L E T E S  D E  P O L L A S T R E
A R R E B O S S A D E S  O  A  L A
B A R B A C O A
C O C A  D E  N A T A
C R E P S

P O L L A S T R E  A M B  P È S O L S  I
A R R Ò S
T R U I T A
C R E M A  C A T A L A N A

“ p r o g r a m a  f i n a n ç a t  p e l
m i n i s t e r i  d ’ e d u c a c i ó  i

f o r m a c i ó  p r o f e s s i o n a l  i
c o f i n a n ç a t  p e l  f o n s  s o c i a l

e u r o p e u ”

P r o j e c t e  P O E F A :  # P O E F A ,
# è x i t e d u c a t i u ,

# F S E

Adreçat a alumnes 
de 1r d'ESO

P R O J E C T E  
P O E F A



 

 

E L A B O R A C I Ó  P U R É

N e t e j a r  l e s  p a t a t e s  s o t a  l ’ a i x e t a  i  p e l a r - l e s .
P o s a r  l e s  p a t a t e s  a m b  a i g u a  f r e d a  a  u n a  c a s s o l e t a .
A l  c a p  d e  2 5 - 4 5  m i n u t s  c o m p r o v a r  q u e  e s t a n  t o v e s  a m b  u n a  f o r q u i l l a .
E s c ó r r e r  l e s  p a t a t e s ,  c a l e n t e s  i   a i x a f a r - l e s  a m b  l a  f o r q u i l l a .
I n c o r p o r a r  l a  m a n t e g a  t a l l a d a  i  u n  p e s s i c  d e  s a l t .  R e m e n a r  p e r q u è  e s  v a g i
d e s f e n t  l a  m a n t e g a  a m b  l ’ e s c a l f o r  d e  l e s  p a t a t e s .
A f e g i r  l a  l l e t  c a l e n t a   a l  p u r é  d e  p a t a t e s  i  r e m e n a r  a m b  l ’ e s c u m a d o r a  d e
f u s t a  , f i n s  q u e  e l  p u r é  q u e d i   b e n  e s p è s  i  c r e m ó s .
P o s a r  a  b u l l i r   u n  o u  d u r  a  u n a  a l t r a  c a s s o l e t a .  C o b r i m  d ’ a i g u a  l ’ o u  i
e s p e r e m   4  m i n u t s  d e s p r é s  d e  q u e  c o m e n c i  a  b u l l i r .
D u r a n t  l a  c o c c i ó    d e   l ’ o u ,  o b r i m  l e s  l l a u n e s  d e  t o n y i n a  i  d ' o l i v e s  i  l e s
p o s e m  a  e s c ó r r e r  .  U n  c o p  e s c o r r e g u t   l e s  a f e g i m  a l  p u r é .
T r e u r e  l a  c l o v a  d e  l ' o u  i   e l  t a l l e m  a  t r o s s o s .  S e g u i d a m e n t  l ’ a f e g i m  a l  p u r é  i
e l  r e m e n e m .
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I N G R E D I E N T S

 

 

E L A B O R A C I Ó  C O C A

P o s a r a  e s c a l f a r   e l  f o r n  a  1 8 0 º
P o s a r  e l  i o g u r t ,  e l s   o u s  t r e n c a t s  i  e l  s u c r e  e n
u n  b o l .  
A f e g i r  e l  l l e v a t  a m b  l a  f a r i n a  i  l ’ o l i .  
B a t r e  m o l t  b é .
F r e g a r  a m b  m a n t e g a  e l  m o t l l e .
A b o c a r  e n  u n  m o t l l e .
D e i x a r  a l  f o r n  u n s  3 0  o  3 5  m i n u t s  a  1 8 0 º C .  
Q u a n  v e i e m   e s t à  f e t a ,  t r a i e m  e l  m o t l l o  i  h o
d e s m u n t e m  p e r  d e i x a r  q u e  l a  c o c a  e s  r e f r e d i .

1 .
2 .

3 .
4 .
5 .
6 .
7 .
8 .

Puré amb
ou dur,
tonyina i
olives. 

 Coca de
iogurt

1 5 0 0  g r a m s   d e
p a t a t e s  f a r i n o s e s  
5 0  g r a m s  d e
m a n t e g a
1 5 0  m i l · l i l i t r e s  d e
l l e t  s e n c e r a
S a l ,  u n  p e s s i c .
1  l l a u n a  d e  t o n y i n a
½  l l a u n a  d ' o l i v e s
v e r d e s  s e n s e  p i n y o l

1  i o g u r t  n a t u r a l .
1  g o t  d ’ o l i   d e
G i r a s o l .
2  g o t s  d e  s u c r e .
3  g o t s  d e  f a r i n a .
3  o u s .
1  s o b r e  d e  l l e v a t  e n
p o l s .
 M a n t e g a  p e r  a l
m o t l l o .

P r o j e c t e  P O E F A :  # P O E F A ,
# è x i t e d u c a t i u ,

# F S E



 

 

 

 

I N G R E D I E N T S

 

 

E L A B O R A C I Ó  C O C A

P o s e m  l a  c a s s o l e t a  a m b  a i g u a  i  u n  c o p  c o m e n c i  a  b u l l i r  a f e g i m
e l s  e s p a g u e t i s .
P a s s a t s  1 5  m i n u t s  j a  t e n i m  e l s  e s p a g u e t i s  c u i t s  ,  a r a  s ’ h a n
d ' e s c ó r r e r  a  l ’ e s c o r r e d o r .
T a l l e m  l a  c e b a  e n  t a l l s  p e t i t s  i  l a  p o s e m  a  l a  p a e l l a  a m b  o l i
a b u n d a n t ,  m e s t r e  v a  s o f r e g i n t .
T a l l e m  u n a  d e n t  d ’ a l l  i  l ’ a f e g i m  .
A f e g i m  e l  p o t  d e  t o m a t a  f r e g i t  i  r e m e n e m  i  e l  s o f r e g i t . ( 1 0
m i n u t s ) .
R e m e n e m  d u r a n t  5  m i n u t s   i  a p a g u e m  e l  f o c .

1 .

2 .

3 .

4 .
5 .

6 .

A g a f e m  u n  v o l  d e  c e r à m i c a  i
t r e n q u e m  1  o u .
P o s e m  l a  p a e l l a  a m b  o l i  a  l a
v i t r o c e r à m i c a .
A g a f e m  2  l l e s q u e s  d e  g a l l  d ’ i n d i  i
e m b o l i q u e m  e l  f o r m a t g e  .  
M u l l e m  e l  r o l l e t  e n  o u  i
l ' a r r e b o s s e m  e n  p à   r a t l l a t  .
P o s e m  a  l a  p a e l l a  a m b  l ’ o l i  c a l e n t
i  f r e g i m .

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

P o s e m  a  e s c a l f a r   e l  f o r n  a  1 8 0 º  I
p o s e m   e l  i o g u r t ,  e l s   o u s  t r e n c a t s  i
e l  s u c r e  e n  u n  b o l .  
A f e g i m  e l  l l e v a t  a m b  l a  f a r i n a  i  l ’ o l i
I  h o  b a t e m  b é .
P o s a r  p a p e r   d e  f o r n  a l  m o t l l e  i
a b o c a r  l a  m a s s a .
H o  d e i x e m  a l  f o r n  u n s  3 0  o  3 5
m i n u t s  a  1 8 0 º C .
Q u a n  v e i e m   e s t à  f e t a ,  t r a i e m  e l
m o t l l e  i  d e i x e m  q u e  l a  c o c a  e s
r e f r e d i .
P o s e m  l a  x o c o l a t a  e n  u n  v o l  i  l a
d e s f e m  a l  m i c r o o n e s  1  u n  m i n u t  a
8 0 0 w .
P i n t e m  e l  p a s t í s  a m b  u n a  c u l l e r a  .

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

7 .

E L A B O R A C I Ó  E S P A G U E T I S

Espaguetis
Bolonyesa

Rotllets de
formatge

Coca de
xocolata

P r o j e c t e  P O E F A :  # P O E F A ,
# è x i t e d u c a t i u ,

# F S E

2 5 0  g r a m s  d e
c a r n  p i c a d a
O l i  d e  G i r a s o l
1 0 0  m l  
1   C e b a
p i c a d a .
1  d e n t  d ’ a l l .
T o m à q u e t
f r e g i t  
S a l
E s p a g u e t i s  
 2 5 0 g  
A i g u a  3 0 0  m l .

 1  O u
2  l l e s q u e s
d ’ e m b o t i t  d e
g a l l  d ’ i n d i
P a  r a t l l a t  
O l i

1  i o g u r t  n a t u r a l .
1  g o t  d ’ o l i   d e
G i r a s o l .
2  g o t s  d e  s u c r e .
3  g o t s  d e  f a r i n a .
3  o u s .
1  s o b r e  d e  l l e v a t
e n  p o l s .
 M a n t e g a  p e r  a l
m o t l l o .
X o c o l a t a  a m b  l l e t  3
t r o s s o s
L a c a s i t o s .
P a p e r  d e   f o r n .

E L A B O R A C I Ó  R O T L L E T S



P o s e m  a  e s c a l f a r   e l  f o r n  a  1 8 0 º
P o s e m   e l  i o g u r t ,  e l s   o u s  t r e n c a t s  i  e l
s u c r e  e n  u n  b o l .  A f e g i m  l l e v a t ,  l a
f a r i n a  i  l ’ o l i .  
H o  b a t e m  m o l t  b é .
P o s e m  p a p e r  d e  f o r n .
H o  a b o q u e m  e n  u n  m o t l l e  I  h o  d e i x e m
a l  f o r n  u n s  3 0  o  3 5  m i n u t s  a  1 8 0 º C .
M u n t e m  l a  n a t a  a m b  l a  b a t e d o r a
e l è c t r i c a .
T r a i e m  l a  c o c a  d e l  f o r n  i  d e i x e m
r e f r e d a r .
U n  c o p  e s t à  f r e d a  l ' o b r i m  i
l ’ e m p l e n e m  d e  n a t a .

1 .
2 .

3 .
4 .
5 .

6 .

7 .

8 .

 

 

 

 

I N G R E D I E N T S

 

 

E L A B O R A C I Ó  C O C A

N e t e j a r  l e s  p a t a t e s  i  p e l a r - l e s  i  t a l l a r - l e s  d e
f o r m a  r o d o n a
P o s a r  a  e s c a l f a r  l a  p a e l l a  a m b  l ’ o l i  a  f o c  l e n t .
F r e g i r  l a  c e b a  p i c a d a   5  m i n u t s  i  a  c o n t i n u a c i ó
l e s  p a t a t e s  1 5  m i n u t s .
 B a t r e  e l s  o u s  e n  u n  b o l .
A f e g i r  l e s  p a t a t e s  a l  b o l  d e l s  o u s  i  r e m e n a r  a m b
l ’ e s c u m a d o r a  d e  f u s t a  
P o s a r  l a  p a e l l a  a l  f o c  a m b  u n a  m i c a  d ’ o l i  i  c o b r i r
l a  p a e l l a  a m b  l a  t a p a .
U n  c o p  v e i e m  q u e  e s t à  s e m i  f e t a  l i  f e m  l a  v o l t a .
( 1 0  m i n u t s )

1 .

2 .
3 .

4 .
5 .

6 .

7 .

T r e n q u e m  e l s   2  o u s  i  e l s   p o s e m
e n  u n  b o l .  A f e g i m  l a  l l e t  l a  f a r i n a
i  s u c r e .
B a t e m  l a  b a r r e j a .
E s c a l f e m  u n a  p a e l l a  a m b  u n a  m i c a
o l i .
P o s e m  u n  c u l l e r o t  d e  l a  n o s t r a
m a s s a  a  l a  p a e l l a .
F e m  v o l t a  i  v o l t a  , 3 0  s e g o n s  p e r
b a n d a .
U n t a r  a m b  c r e m a  d e  c a c a u . . .

1 .

2 .
3 .

4 .

5 .

6 .

 

 

E L A B O R A C I Ó  C R E P S

E L A B O R A C I Ó  T R U I T A  D E  P A T A T E S

Truita de 
patates

Aletes de
pollastre 

Coca de Nata

Creps

P r o j e c t e  P O E F A :  # P O E F A ,
# è x i t e d u c a t i u ,

# F S E

E L A B O R A C I Ó  A L E T E S

1 / 2  K i l o g r a m  d e  p a t a t e s .
½  c e b a  p i c a d a .   
5 0  m l  d ’ o l i  d e  G i r a s o l .
2  O u s .
S a l .

A l e t e s  t a l l a d e s .  
O l i .
O u s .
P a  r a t l l a t .
U n  p e s s i c  d e  s a l .

P o s e m  l a  p a e l l a  a l  f o c  a m b
o l i .
T r e n q u e m  i  b a t e m  u n  o u  a l
b o l
B a n y e m  l e s  a l e t e s  p e r  l ’ o u  i
s e g u i d a m e n t  p e l  b o l  d e l  p a
r a t l l a t
D e s p r é s  l e s  f r e g i m  a  l a
p a e l l a  d u r a n t   3 0  m i n u t s
f e n t  v o l t a  i  v o l t a
e q u i l i b r a d a m e n t .

1 .

2 .

3 .

4 .

1  i o g u r t  n a t u r a l .
1  g o t  d ’ o l i   d e  G i r a s o l .
2  g o t s  d e  s u c r e .
3  g o t s  d e  f a r i n a .
3  o u s .
1  s o b r e  d e  l l e v a t  e n
p o l s .
 M a n t e g a  p e r  a l  m o t l l e .
N a t a  m u n t a d a

2  O u s  .
 1 5 0  g r a m s  F a r i n a  .
¼  d e  l i t r e  l l e t  .
U n a  c u l l e r a d a  d e   s u c r e .



P o s e m  l a  p a e l l a  a m b  o l i  a  l a
v i t r o c e r à m i c a .
T a l l e m  l a  c e b a  e n  t a l l s  p e t i t s  i  l a  p o s e m  a
l a  p a e l l a .  
T a l l e m  u n  p e b r o t  v e r d  p e t i t .
L ’ a f e g i u  a  l a  p a e l l a  a m b  l a  c e b a  m e n t r e  e s
c o u e n .  
T a l l e m  e l  p i t  d e  p o l l a s t r e  a  d a u s  p e t i t s .
A f e g i m  i  r e m e n e m   e l  p o l l a s t r e  i  e l
s o f r e g i t . ( 1 0  m i n u t s )
U n  c o p  e s t à  f e t  e l  p o l l a s t r e ,  a f e g i m  e l s
p è s o l s  p r e c u i n a t s  i  l ’ a r r ò s  c r u  .
P o s e m  e l  d o b l e  d e  l a  m e s u r a  q u e  u t i l i t z e m
d ’ a r r ò s  e n  c a l d o  d e  p o l l a s t r e .
U n  c o p  e l  c a l d o  b u l l i ,   e l  t e m p s  d e  c o c c i ó
é s   d e  1 5  m i n u t s .

1 .

2 .

3 .
4 .

5 .
6 .

7 .

8 .

9 .

 

 

I N G R E D I E N T S

E L A B O R A C I Ó  C R E M A

C A T A L A N A

 

 

E L A B O R A C I Ó  T R U I T A

Pollastre amb
pèsols i arròs.

Truita.

Crema
catalana.

A m b  e l s  o u s  q u e  f a r e m  l a  c r e m a  c a t a l a n a  s e p a r a r e m  e l  r o v e l l  d e  l a  c l a r a ,  i
a m b  l a  c l a r a .
A g a f e m  u n  v o l  d e  c e r à m i c a  i  b a t e m ,  l e s  c l a r e s  a m b  u n a  f o r q u i l l a .
P o s e m  l a  p a e l l a  a m b  o l i  a  l a  v i t r o c e r à m i c a .  U n  c o p  l ’ o l i  é s  c a l e n t  a f e g i m
l e s  c l a r e s  i  f a r e m  l a  v o l t a  a  l a  t r u i t a  a m b   l ’ e s c u m a d o r a  d e  f u s t a .
U n  c o p  h a  q u e d a t  c u i t a  d e  t r u i t a  p e r  l e s  2  c a r e s  ,  j a  é s  l l e s t a  p e r  s e r v i r .

1 .

2 .
3 .

4 .

P o s e m   e s c a l f a r  a  u n a
c a s s o l e t a  l l e t  a m b  c a n y e l l a  i
l l i m o n a . ( i n f u s i o n a r ) .
S e p a r e m  e l  r o v e l l  d e  l a  c l a r a .  
A g a f e m  u n  v o l  d e  c e r à m i c a  i
a f e g i m  s u c r e  i  e l  r o v e l l .
B a t e m  e l  s u c r e  i  e l s  r o v e l l s
a m b  u n a  f o r q u i l l a .
P o s e m  a  l a  c a s s o l e t a  i  a  l a
v i t r o c e r à m i c a .
A f e g i m  a  l a  c a s s o l e t a  l a  l l e t
c a l e n t a  .
A f e g i m  2  c u l l e r a d e s  d e  f a r i n a
d e  b l a t .
R e m e n a r  f i n s  q u e  e l s  t r e s
i n g r e d i e n t s  q u e d i n
s o l i d i f i c a t s .
U n  c o p  h a  q u e d a t  c u i t  j a  e s t à
p r e p a r a t  .  P o s e m  l a  c r e m a
c a t a l a n a  a l  r e c i p i e n t .
  E s p e r e m  q u e  e s  r e f r e d i    a  l a  
 n e v e r a .

1 .

2 .
3 .

4 .

5 .

6 .

7 .

8 .

9 .

1 0 .

E L A B O R A C I Ó  T R U I T A  D E  P A T A T E S

P r o j e c t e  P O E F A :  # P O E F A ,
# è x i t e d u c a t i u ,

# F S E

P i t  d e  p o l l a s t r e  2 0 0  g r a m s .
½   C e b a .
1  p e b r o t  v e r d  p e t i t .
S a l ,  u n  p e s s i c .
P è s o l s   8 0  g r a m s .
A r r ò s   1 0 0  g r a m s .
C a l d o  d e  p o l l a s t r e  2 0 0  m l .

2  o u s  ( r o v e l l s ) .
P e l a  d e  l l i m o n a .
C a n y e l l a .
1 0 0  g r s  d e  s u c r e .
F a r i n a  d e  b l a t .

 

 


