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Per queé ho llenges si es pot menjar?

INGREDIENTS

Ingredients d’aprofitament:
e 4 platans molt madurs

Altres ingredients:

1 llima

Sesam torrat

20g de mantega (opcional)

1 culleradeta de sucre o mel

Fulles de menta

PREPARACIO

1. Esprémer la llima i colar-ne el suc.

2. Partir els platans al llarg, en dues meitat. Posar les meitats amb la pela a sota damunt
una safata de forn amb un paper de forn a sobre.

3. Posar per sobre els platans el suc de llima i espolsar el sucre o la mel.

4. Posar-ho al forn a 180°C i deixar coure 8 minuts.

5. Pas opcional: Fer lamines fines de mantega i posar-les per sobre els platans i tornar a

enfornar durant 1 minut.
6. Rentar les fulles de menta i picar-les ben fines. Escampar les llavors de sésam i la

menta picada per sobre el platan i servir calent.

e Aquesta recepta queda molt bona servida amb gelat de vainilla, coco o xocolata.



Per qué ho llencges si es pot menjar?

CHUTNEY DE TOMAQUET
INGREDIENTS

Ingredients d’aprofitament:

500g aprox de tomaquets madurs

Altres ingredients:

Pots afegir altres espécies com comi en pols, mostassa en gra, xili en pols, canyella...

50g de vinagre de vi o de poma
125g de sucre more

3 llavors de cardamom

1 culleradeta de coriandre en gra
Pebre negre

% de culleradeta de pebre vermell
Pessic de sal

PREPARACIO

1. Pelar i tallar els tomaquets a trossos.
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2. Posar el tomaquet juntament amb el vinagre, el sucre i la sal en una olla o cassola.

3. Afegir les especies al gust i barrejar bé tots els ingredients.

4. Portar a ebullicio i despres abaixar el foc. Remenar i deixar coure fins que la mescla

es torni fosca, confitada i brillant.

5. Quan la barreja adquireixi consistencia de melmelada apagar el foc.

6. Servir calent, tebi o fred per acompanyar qualsevol plat.



