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Proleg

Un dels ambits de coneixement de la Universitat de Barcelona (UB) és el de
I'alimentacio, la nutricid i la gastronomia. Per a potenciar aquest sector, la UB va crear i va
desenvolupar el Campus de I'Alimentacid de Torribera, a Santa Coloma de Gramenet, on
s'imparteixen: dues titulacions de grau ja consolidades (Nutrici6 Humana i Dietética, i Ciencia
i Tecnologia dels aliments), la doble titulacié de Farmacia i Nutrici6 Humana i Dietetica, el
grau interuniversitari en Ciencies Culinaries i Gastronomiques (CETT-UB i UPC), i diversos
masters i cursos de postgrau relacionats amb I'ambit de les ciencies de I'alimentacié.

L'acte alimentari és una de les activitats quotidianes més fonamentals per a
I'existencia humana i és una porta d'entrada per fomentar les relacions socials i
interculturals. De fet, I'alimentacio és un “fet social” que va molt més enlla de la satisfaccio
d'unes necessitats fisiologiques. Es tracta d'un acte sociocultural que participa en la
construccio de les identitats socials, és a dir, els qui som, d'on venim, quina historia
col-lectiva existeix darrera de les nostres vides. Cada grup sociocultural té una cultura
alimentaria que es composa de regles, normes, representacions, practiques, creences i
classificacions especifiques. L'alimentacio és, per tant, un element que estableix el sentiment
col-lectiu de pertanyer, sent primordial en |'establiment i manteniment de la sociabilitat
humana. A més, actualment no ens podem referir a 'alimentacié sense afegir el tema de la
sostenibilitat, compresa en tots els seus ambits: social, sanitari, ambiental i economic. La
conscienciacié cap a una alimentacio saludable i sostenible ha esdevingut una questid crucial
i omnipresent a nivell mundial i en que s'ha d'implicar tota la societat.

Amb l'objectiu de despertar l'interés i fomentar la conscienciacié cap a l'ambit de
I'alimentacio, la nutricid, la sostenibilitat i la cultura alimentaria entre la poblacié jove, el
Campus de I'Alimentacid, en el marc del projecte “Alimentacid, cultura i sostenibilitat:
promocio de la ciencia per a estimular vocacions cientifiques i per a la cohesio social a Santa
Coloma de Gramenet”, financat per la FECYT (Ministeri de Ciencia i Innovacid), va convidar
I'alumnat dels instituts de Santa Coloma de Gramenet a participar de la creacié d'un
receptari col-lectiu que contempla receptes que tinguin com a eixos transversals la
sostenibilitat, la cultura alimentaria i/o I'alimentacié saludable.

Les receptes culinaries, amb els seus diferents ingredients, principis de
condimentacio, técniques, formes de consum i de comensalitat, representen una dimensié
fonamental de les cultures alimentaries i porten en si mateixes histories, coneixements,
aprenentatges, etc., que son heretats de generacié en generacid. Transmetre i conservar les
receptes culinaries significa preservar el passat, les tradicions i experiéncies, per a les futures
generacions, sobretot en el context contemporani en el que la industrialitzacié, la



globalitzacio i la urbanitzacido han transformat radicalment la nostra relacié amb el menjar,
amb el seu origen i la seva preparacio.

Els receptaris son compendis de receptes que poden presentar diferents models i
diversos coneixements culinaris, culturals, historics, nutricionals, entre altres. Tenint en
compte la diversitat cultural de Santa Coloma de Gramenet, |'elaboracié d'un receptari
col-lectiu és una oportunitat excel-lent per explorar nous sabers, donar a conéixer i conéixer
part de la nostra historia i cultura alimentaria.

Les receptes d’aquest receptari denoten els origens de cada persona, les seves
histories de vida, emocions, nostalgia, celebracions, canvis de la vida, afectes, gustos de la
infancia, etc. Explorar aquestes receptes permet endinsar-se en diferents mons i reconeixer
la importancia de I'alimentacio en les nostres trajectories de vida.
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Burritos




Hola em dic Johana soc una estudiant del
Torrent de les bruixes. Tinc tretze anys. Visc a
Santa Coloma de Gramenet soc del Salvador,
he vingut a Espanya quan tenia vuit anys, fa
cinc anys estic a Espanya, des de petita m'ha
agradat la cuina i més amb la meva mare, la
cuina m'alegra molt, ja que pots experimentar
moltes coses i saber-ne tots els secrets que
tenen els ingredients. Quan acabi de ['ESO
estudiaré gastronomia

He triat aquesta recepta perqueé el meu pare me
la feia des de petita i me la continua fent i li
queda molt Eé, és facil i esta superbo i els
ingredients els tens a casa, i m'agrada massa
com els faig jo i el meu pare.




INGREDIENTS

e 5 truites de burrets

e 5 cullerades de maionesa

e 1 kg de alubies

e 1 kg d'arros

=

e 1 kg de carn
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* 4 tomaquets

2 cogombres

cl

e 3 llimones



PROCEDIMENT

e Primer hem de fer la carn.

e Després tallem la carn en trossos
quadrats i petits.

e Seguint, tallem els vegetals
(Tomagquet, ceba i cogombre)

e I quan tots els vegetals estan tallats
en quadrats, li posem llimona.

Ja que aquesta tot el que necessitem
comencem a fer els burrets.



PROCEDIMENT
DELS BURRETS

e Posar maionesa

e Posar la carn

e Posar I'arros

e Posar les mongetes

e Posar I'amanida

I quan ja hagim posat tot en la truita

ho tanquem i ho escaltem.




PASTA DE POLLASTRE

Adnan Ahmad

Us vaig presentar la recepta de pasta de pollastre perque son plats
molt saludables, esta feta de gra integral. Aixd pot ajudar amb
problemes estomacals i pot ajudar a reduir el colesterol. També és un
dels meus plats preferits. Es una recepta d'aprofitament.

Ingredients:

- 8 unces (225 grams) de pasta (la W‘{;W
vostra eleccio de forma) [ ;'{\\“‘ / WAy
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- 2 pits de pollastre desossats i
sense pell

- 2 cullerades d'oli d'oliva




- 2 grans d'all, picats

- 1 ceba petita, picada finament

- 1 tassa de tomaquets cherry, a la
meitat

- Sal i pebre al gust

- Fulles d'alfabrega fresques per
guarnir (opcional)




Instruccions:

1. Cuini la pasta: porteu a ebullicié una olla gran d'aigua amb sal.
Afegiu-hi la pasta i cuini seguint les instruccions del paquet fins
queestigui al dente. Escorreu la pasta i reserveu-la.

2. A la paella, afegiu una altra cullerada d'oli d'oliva. Afegiu-hi I'all
picat ila ceba picada i sofregiu-ho durant 2-3 minuts fins que la ceba
quedi translucida. Afegiu-hi els tomaquets cherry i deixeu-ho coure 2-3
minutsmés fins que comencin a estovar-se.

3. Prepareu el pollastre: amaniu els pits de pollastre amb sal i pebre
per les dues cares. Talleu el pollastre a tires fines. Afegiu la tira de
pollastre icuini durant uns 6-7 minuts fins que estigui cuita.

4. Combina la pasta i el pollastre. Remeneu-ho tot suaument
percombinar.

5. Tasteu i ajusteu el condiment amb sal i pebre com vulgueu.

6. Servir: transferir la pasta de pollastre a plats o bols de servir.
Decoreu amb fulles d'alfabrega fresques si voleu. Serviu calent i
gaudiu!

Aquesta senzilla recepta de pasta de pollastre és rapida de preparar i fa
que sigui un apat delicids i satisfactori. No dubteu a personalitzar-lo
afegint les vostres herbes o verdures preferides per millorar els sabors.
Gaudeix!






BANANA BREAD

Aina Gonzalez Gonzalez

BIOGRAFIA Hola em dic Aina i tinc 13 anys. Visc a Santa Coloma de Gramenet,
a la rambla Sant Sebastia. Estudio a l'institut Torrent de les Bruixes.

N . . :
\ Desde molt petita m'agradava cuinar amb la meva mare i amb la
meva avia. M’encanta la musica i el ball. Sempre he sigut una nena

. molt activa i amb ganes de fer actibjvitats.Ara s6c mes timida, pero

.
------

també alegre, tranquil-la i una mica desorganitzada. Ara segueixo
cuinant amb la meva mare, sobre tot postres.

PERQUE?

He escollit aqueta recepta perque és una recepta que feia molt
sovint la meva germana. També perque el que m'agrada cuinar
sOn postres i aquest es un dels que més m'agrada i també es molt
saludable.

""""""" > e 200 gr de farina de blat
: e 3 platans madurs + 1 per adornar
e 100 g de datils
INGREDIENTS + 130 ml de et
e 60 g d’oli d’oliva
e 14 g de llevat quimic
e 4 cdta de canela en pols
e 50 g de nous
e Recepta per a 6 persones

PROCEDIMENT

\
p ar ol f 80°C 5. Incorporem, tamisant, la farina barrejada amb el llevat i la canyella.
1. Preescalfar el forn a 180 °C.

, . . Barregem bé amb ajuda d'unes varetes.
2. Piquem els platans amb ajuda

6. Afegim les nous trossejades i barregem amb moviments envolvents

d'una forquilla i ho posem en un bol. amb I'ajuda d'una espatula de silicona.

3-A part, batem la llet amb els datils 7. Aboquem la massa en un motlle (allargat) greixat i afegim el

fins que no hi hagi grumolls. platan que ens haviem guardat per la meitat a sobre de la massa.

4. Afegim al bol de platans la barreja 8. Ho enfornem durant 45 minuts a 180 °C.
de la llet i afegim també l'oli d'oliva. 9. Servim i a menjar



Recepta Minestra de Verdures

Qui soc?
El mev nom és Leyre Hijano Poza, vaig néixer el 26 de maig del 2009 a Barcelona. El 2012 vaig comencar els meus
estudis a ('escola primaria Riera Alta, on vaig continvar estudiant fins al 2021. Aquest mateix any vaig comencar
('€S0 al centre d’estudis IES Torrent de (es Bruixes, on continuvo estudiant en l'actvalitat.

Per qué aquesta recepta? o
!.nafgneya avia solia preparar aquest plat a les vacances d'estiv i em recorda a (a meva
infancia.

Aqui teniv una foto de la recepta original de (a meva avia:

€l plat-
Es l:‘cm plat tipic espanyol que consisteix en un guisat elaborat a base de verdures
(preferiblement de temporada) al qual se i pot afegir alguna carn.

Ingredients:

-7 carxofes -150 de bacé

-1 ceba -150 de pernil salat

-3 pastanagues -1,5L de brouv de verdures

-5 patates -6 cullerades de salsa de tomaquet
-2 0Us cvits -2 cullerades d'oli d'oliva verge extra
-5009 de mongeta verda -1 culleradeta de sal

-1509 de pesols

Procediment:

I. El primer pas és posar una casserola petita amb aigua a bullir.

2. Una vegada l'aigua ha arribat a ebullicio, es cvinen els ous dins la casserola durant 12 minuts (passats
els quals, $’han de retirar i posar a un bol amb aigua freda, pelar-los i tallar-(os).

3. Mentre es cuinen els ous, en una olla express, es posa ('oli doliva.

. Quan 'oli esta calent, s'afegeix el pernil salat i el baco (ambdos tallats a daus) i se satten.
5. Seguidament, s’ha d’afegir (a ceba (ratllada) i s'escalfa.

6. Despres, s'agrega (a salsa de tomaquet i es deixa cvinar tot durant uns minuts.

7. A continvacio, s'omple ('olla amb el brou de verdures i s'espera fins que arribi a bullir.

8. Mentrestant, s’han de netejar, pelar tallar (al gust) totes les verdures.

9. Una vegada les verdures han sigut preparades, s'afegeixen totes, menys els pesols, a ('olla.

10. §’incorpora (a sal.

1. Després daixo, es tanca ('olla.

12. €s deixa cvinar tot 6 minuts des del moment que comenca a sortir vapor per (a valvula.
13. Una vegada han passat els 6 minuts, es retira ('ol(a del foc i S’espera que (a pressio baixi.
1. Sobre ('olla i s'afegeixen els pesols i els ous cuits, previament tallats.

15. Sequidament, es deixa cvinar al voltant de 10 minuts.

16. Despreés es rectifica el punt de sal (en cas de ser necessari).

17. Finaiment, s'emplata i se serveix (a minestra.




Recepta de farinetes

(de fruites)

Nayara Jimenez

La recepta que he escollit ¢s forca simple 1 facil de preparar pero
esta bonissima.

Per a aquesta recepta necessitem fruita que estigui una mica negra,
tova. (cal pensar en quantes persones menjaran per agafar més
fruita o menys)

Aix0 va al gust pero jo personalment el que acostumo a agafar son,
peres, pomes, platans, taronja o mandarina i1 també li podem fer
algunes galetes que ens hagim deixat obertes 1 s'hagin estovat.

El primer que hem de fer €s agafar i rentar la fruita perque estigui
neta.

El segon que hem de fer €s tallar la fruita 1 fer-la fora en una
batedora 1ns a batre-la bé.

Ho servim en un bol 1 a comerrrr!!!

He escollit aquesta recepta perque des de petita em llencen fet 1

em porta molt records de petiteta.




FRICANDO DE VEDELLA

Soc ’Emma Medina Ramos tinc 14 anys i visc a Santa Coloma de Gramenel. Vaig a I'institut
Torrent de les bruixes a 2n de 'ESO. En el meu dia a dia tinc com a hobbie el ball, ballo en
I’escola Minimal dance i compeleixo per lola espanya en compelicions de dansa urbana. A
més del ball sempre he tingut com a hobbie la cuina, ja que quan jo era petita sempre
ajudaba al meu pare a cuinar i em va acabar agradant.

INGREDIENTS

o 200g vedella tapa (proximitat)
* 2tomaquets

e 1ceba petita

e 1dentdall

* 300¢g de rovellones

o 1fulla de llorer

80 ml de vi blanc

* 30 grams de pinyons

o 40 ml d’oli d'oliva verge extra
e sgdesal

¢ 200g de farina per a
arrebossar

e 400 ml d'aigua

¢ 300 ml de brou de carn

reeeeeeeeeeeeRRORRRRRNL



PROCEDIMENT

Posem els holets en remull en aigua durant 20 o 25 minuts, fins que s'hagin estovat
totalment i els reservem.

Per a fer la preparacio de la base del futur fricandé de vedella tallem els trossos de
carn de tapa de vedella en filets de més o menys 1 cm de gruix i 'enfarinem.
Escalfem una cassola gran que usarem per al guisat i posem un bon doll d'oli
d'oliva.

En aquesta cassola daurem els filets per totes dues cares. Retirem de la cassola i
reservem.

En la mateixa cassola i amb el mateix oli sofregim la ceba i I'all tallats en daus petits.
Ho mantindrem a temperatura mitjana per a aconseguir que la ceba s'estovi sense
que es cremi.

Quan la ceba estigui llesta afegim els tomaquets pelats i ratllats. Cuinem durant 15
minuts a temperatura mitjana.

Mentre es va preparant el guisal lorrem els pinyons en una paella sense oli durant

uns minuts i reservem.

Quan el sofregit estigui ben tou incorporem els bolets i cuinem durant 5 minuts
més. Afegim els filets de vedella que tenim reservats i el vi blanc.

Deixem que s'evapori l'alcohol durant 3 minuts. Agreguem i els pinyons torrats.
Emplenem amb aigua, afegim la fulla de llorer, salem i deixem que es cuini durant 1
hora a foc mig baix fins que la salsa es redueixi.

Finalment, deixariem reposar i el servirem.

Emma Medina Ramos



Arroz con pollo

Mohamed Najoui

Ingredientes:

2 tazas de arroz

4 tazas de caldo de pollo

500 gramos de pollo la parte que mas te

guste1 cebolla grande, picada finamente

2 dientes de ajo, picados

1 pimiento rojo, picado en

cubitos1 zanahoria

1 un bote de salsa de tomate(puede ser casera o del
supermercado)1 cucharadita de pimenton dulce
Media cucharadita de curcuma

Media cucharadita de comino

molidoSal y pimienta al gusto

Aceite de oliva

Instrucciones:

En una olla grande, calienta un poco de aceite de oliva a fuego medio. Agrega el pollo
y cocinalo hasta que esté dorado por todos lados. Retira el pollo de la olla y reserva.
En la misma olla, agrega un poco mas de aceite y afiade la cebolla, el ajo, el

pimiento rojo y la zanahoria. Cocina hasta que las verduras estén cocinadas y la
cebolla también.

ARade la salsa de tomate a la olla y mezcla bien. Cocina durante unos minutos hasta
que la salsa de tomate se caliente.

Agrega el arroz a la olla y revuélvelo para que se mezcle con la salsa y las

verduras. Afiade el pimentén dulce, la curcuma y el comino molido al arroz. Mezcla
todo muy bien.

Vuelve a colocar el pollo en la olla y vierte el caldo de pollo. Asegurate de que el caldo
cubra completamente el arroz y el pollo.

Lleva la mezcla a ebullicidon y luego reduce el fuego a bajo. Tapa la olla 'y cocina
durante unos 20-25 minutos.

Una vez que el arroz esté listo, retira la olla del fuego y déjala reposar tapada durante
unos minutos.

Sirve el arroz con pollo caliente y disfrutalo.



CONCURS RECEPTES

GUARRITO A
CALDERETA

g *\

1. Comenga pelant les patates i després rentant bé, aixi com la Em dic Angharad Rodriguez, vaig
néixer el dia 6 de setembre de 2009,
ara tic 13 anys i soc estudiant.

cebaila pastanaga.

2. Talla-ho tot bé, les patates en grills, la ceba a juliana fina, la
pastanaga a dits i Uall en lamines. També retalla el tomaquet.

3. Enfarinar la carn per a ’hora de fer-la que sigui més senzill.

4. Poseu una cassola al foc amb un bon rajoli d’oli i barrega’l.

5. Ara llencga la farigola al teu gust, aixi com el pebre negre, una
fulla de llorer i aboca el ¥ got de vi blanc. Remena i afegeix
polvoritzada la pastilla de brou.

6. Deixa-ho fer cinc minuts, afegeix-hi la pastilla de brou i posa-ho
a foc lent per uns 20 minuts, perqueé la carn i les patates s'estovin.
Si us aneu quedant sense liquid, afegiu-hi una mica d'aigua.

7. Un cop passat el temps, apartar del foc i ja pots servir el plat.

ANGHARAD RODRIGUEZ
MATEMATIQUES



BESTELA DE POLLASTRE

Soc la Dounia Tisemnatine alumna del Torrent de les Bruixes, soc de 2n
ESO E. M'agrada sortir amb els meus pares i amics a qualsevol lloc. Hem

considero una persona divertida, sociable i responsable.

Ingredients (per 8 persones):

e 3 pits de pollastre
e Coriandre (al gust)
e Julivert (al gust)

e 2 Cebes
e 1 culleradeta de Gingebre ratllat
e 1 culleradeta de Nou moscada molta

e 1 culleradeta de Canyella molta
e Uns fils de Safra

e 1 cullerada de Sucre

e Sal (al gust)

e Oli d'Oliva (al gust)

e 70us

e 200 grs d’ametlles senceres

e 1 cullerada d'Aigua d'Azahar

e 1 culleradeta de Canyella molta
e 2 cullerades de Sucre

e 10 Fulles de pasta Brick (1 paquet)

* 100 gr de mantega
e Sucre Glas (al gust)
e Canyella molta (al gust)
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Elaboracio (1 part):

e Tallem els pits de pollastre a trossos. Cobrim el fons druna *
cassola d'oli i ofeguem el pollastre fins que agafi una mica de
color. Hi afegim les cebes tallades a trossos, el coriandre i el
julivert picats i totes les espécies, el sucre i la sal.

e Remenem bé, cobrim d'aigua i deixem bullir a foc suau, durant
20-25 minuts, fins que el pollastre estigui ben fet.

e Traiem els trossos de pollastre i els reservem. Deixem reduir la

. salsa 20/30 minuts més, fins que quedi espessa. :
: e Batem 6 ous i els afegim a la salsa, remenem bé i els quallem -
- com un remenat. Reservem.

e Quan el pollastre estigui fred, ho esmicolem i reservem.

e Per treure la pell a les ametlles les posem a bullir en una olla i
quan veiem que la pell es treu, les pelem i les deixem escoérrer :
l'aigua.
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Elaboracio ( 2 part):
e Posem oli en una paella petita i fregim les ametlles fins que
estiguin daurades. Les deixem refredar i les molem amb la

batedora.

e Barregem les ametlles moltes, amb la canyella, el sucre i 'aigua
d' Azahar. Ho Reservem.

e Desfem la mantega. Farem servir un motlle de fons

desemmotllable. Ho greixem de mantega amb una brotxa.

e Pintem de mantega tres fulles de brick. Les col-loquem al
motlle, deixant que sobresurtin del mateix. .

e Cada cop que parlem de les fulles, les haurem de pintar amb
mantega, perque s'assequen molt rapid. Les fulles que no
estiguem usant, les hem de tenir ben tapades.

o Les 7 fulles restants les tallarem de la mida del fons del motlle.

e Cobrim tot el fons del motlle amb el pollastre esmicolat.
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Elaboracio (3 part): |
e Cobrim amb dues fulles retallades i greixades, remetent bé les
vores. Estenem el remenat d'ous i salsa.
e Cobrim amb dues fulles més i repartim la barreja d'ametlles
moltes. .
. e Cobrim amb les tres fulles restants i tanquem amb les fulles de .
. sota que sobresortien. Procurem que quedi ben tancat i .

: enganxades les fulles, per aixo ens ajudara que les fulles estiguin
ben untades de mantega.

' e Preescalfem el forn a 180°. Pintem tot [ "exterior de la pastela amb
1 ou batut.
: e Enfornem durant 20 minuts fins que estigui ben daurada, la

deixem refredar una mica, desemmotllem i cobrim de sucre glas i
canyella.

e S'ha de possar en un plat gran,
. bon profit!!!



