


PRESENTACIÓ
La manera com mengem implica també formes diferents 
de relacionar-nos: des d’anar a comprar, des d’allò que 
mengem i com ho cuinem, passant també per la forma en 
què ho mengem. Aquests dies de confinament moltes ens 
hem adonat de la importància de la cuina per estar bé.  
Dit d’una altra manera, depenent de com ens cuinem, ens 
sentirem persones més cuidades o no. El ritme de vida que 
fins abans del confinament havíem portat sovint implicava 
relegar l’alimentació a un segon pla: menjar ràpid, cuinar  
de pressa, menjar sols i fora de casa, etc. Ara ens és neces-
sari cuinar-nos cada dia i per a tots els àpats. A les nostres 
llars hem descobert receptes, ingredients, hem cuinat junts 
i juntes, hem menjat en la mateixa taula més sovint, si som 
una persona sola de ben segur que hem tingut la necessitat 
de reinventar-nos i, en general, hem estat més temps davant 
dels fogons. En definitiva, ens hem relacionat de manera  
diferent a través de l’alimentació. Menjar no és només inge-
rir aliments, és cuidar-nos, una tasca assumida per les dones 
al llarg de la història. Per això, aquest confinament ens ha 
ofert una oportunitat: l’opció de reinventar-nos i aprendre 
a cuinar per cuidar-nos.

Des dels Centres Cívics Palmira Domènech i Sant Jordi- 
Ribera Baixa es va engegar la proposta de compartir  
receptes entre el veïnat per crear comunitat, intercan-
viar coneixement i tenir més idees per cuidar-nos millor.  
A través del hashtag #CuinemPerCuidar hem rebut moltís-
simes i variades propostes. Són les que trobareu en aquest  
receptari construït de manera col·lectiva, i organitzat 
en tres apartats: en el primer, entrants i plats principals;  
el segon, dedicat a la carxofa Prat; en l’últim, les propostes 
dolces. Trobareu que les receptes estan expressades de ma-
nera quotidiana. Les mesures, les expressions o la forma de 
la recepta són ben variades, com ho són quan algú ens ano-
ta en un paper la seva recepta i l’afegim al nostre receptari. 

Bon profit!
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PLATS PRINCIPALS

Arròs amb verduretes i bolets
Boletes de formatge Labneh casolà
Brochetas de pollo marinadas
Bunyols confinats
Calamarsets amb favetes baby
Cuscús de carne y verduras
Fideos de arroz con tofu y verduras
Harira
Knäckebröd (Pan crujiente de semillas)
Nyoquis de carbassa
Pa sense llevat
Paella a la brasa
Pasta fresca
Patatas en espiral al horno
Patatas rellenas de confinamiento
Pollastre amb arròs al roquefort
Potaje de bacalao
Solomillo con salsa de mostaza
Spaghetti a la boloñesa
Tortilla de calabacín, verduras y gambas
Trinxat a mi manera

CARXOFA

Presentació
Les Escarxofes del Prat!
Alcachofas al horno: a mi manera
Arròs amb escarxofes i costella
Arròs de recapte amb carxofa
Carxofes amb salsa murciana
Chips de alcachofa
Escarxofes farcides
Hummus de carxofa Prat
Paella de carxofes del Prat, verdures i bolets
Pizza d’escarxofes, romesco i cansalada
Pollastre amb guarnició
Truita de carxofes i espàrrecs
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POSTRES

Basbousa de coco
Bizcocho casero de limón
Brownie
Magdalenes de poma i canyella
Mantecados dormidos con cabello de ángel
Mona valenciana
Pastís de carbassa i canyella
Pastís vegà de poma
Peditos de monja
Tarta de queso de la tata
Tarta de limón

ALTRES PLATS

GRÀCIES
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PRESENTACIÓ

L’Escarxofa & Jazz és una de les cites més esperades del 
calendari per La Capsa i la ciutat, ja que dóna sortida  
a la primavera i ens fa gaudir d’una gran jornada de música, 
gastronomia i sol en bona companyia. El 19 d’abril es va  
celebrar l’edició confinada d’aquesta festa: l’Escarxofa & Jazz 
al balcó, impulsat per La Capsa i les Escarxofes del Prat. Els 
centres cívics Palmira Domènech i Sant Jordi-Ribera Baixa 
vam unir-nos a la campanya #MengemCarxofa, promoguda 
des d’aquest esdeveniment, per visibilitzar el producte de 
proximitat estrella de la ciutat i donar suport a la producció 
agrícola local. 
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Durant l’Escarxofa & Jazz al balcó, pratencs i pratenques 
van compartir fotos i receptes amb la carxofa com a in-
gredient estrella. A continuació, el recull de vídeo-receptes 
compartides per Les Escarxofes del Prat!

Carxofes amb salsa murciana
Conchi Yagüe
https://bit.ly/3f40r8i

Truita de carxofes 
Edu Arribas
https://bit.ly/3bQYRoi

Escarxofes farcides 
Concha Antón i Dani Muñoz
https://bit.ly/2KPqx0E

Pizza d’escarxofes, romesco i cansalada
Anna i Àlex
https://bit.ly/35hjTtH

Paella de carxofes, bolets deshidratats i verdures  
de proximitat
Manel Segarra
https://bit.ly/2yRYGum
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ALTRES PLATS 
que ens heu 
compartit 

a les xarxes
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Gràcies a cada xef que ha compartit des de casa les 
seves creacions culinàries per formar part d’aquest recep-
tari veïnal. I això no s’atura! 

Podeu seguir compartint les vostres receptes a les  
xarxes socials etiquetant els Centres Cívics Palmira  
Domènech i Sant Jordi Ribera Baixa utilitzant el hashtag  
#CuinemPerCuidar i nosaltres les anirem fent arribar vir-
tualment a la comunitat gastronòmica pratenca!




