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Totes les verdures sén ecoldgiques, tallades i manipulades a la cuinha de |'escola.
El peix fresc serd blau, sempre que el proveidor ho pugui subministrar. El pa sera sempre integral.
Revisat per la dietista Cristina Planella i Farrugia, educacié en nutricid, salut i exercici fisic.

Servei d'acollida i menJador' telf. 685 960 431




LA RECEPTA DE LA CUINERA DE L'ESCOLA
MONTSE VINALS.

Els calgots sén una varietat d'ceba tendra tipica de la zona de Tarragona, i es preparen de
manera tradicional a la brasa. Aqui et deixo una recepta senzilla per fer calgots a la brasa:

Ingredients:

Calgots (uns 10-12 per persona, depenent de la grandaria)

Sal

Oli d'oliva (opcional)

Salsa romesco (per a acompanyar, opcional pero molt recomanada)
Preparacié:

Preparar els calgots:

Renta bé els calgots sota I'aixeta per treure'ls la terra.
No els pelis! Manté'ls amb la capa externa que ajudara a protegir-los durant la coccié.
Fer la brasa:

Encén una graella o barbacoa amb carbé o fusta, fins que estigui ben calenta i tingui una bona
capa de brases.

Col‘loca els calgots directament sobre les brases i cuina'ls entre 10 i 15 minuts, girant-los de
tant en tant per assegurar que es fan uniformement per tots els costats.

Quan la part exterior estigui ben negra i carbonitzada, és senyal que ja estan cuits.

Servir:

Enretira els calgots de la brasa i posa'ls en un recipient o un plat gran.

Deixa reposar uns minuts perqué es refredin lleugerament i sigui més facil treure'ls la capa
exterior carbonitzada.

Per menjar-los, agafa el calgot pel tronc, dona-li un toc a la capa exterior per treure-la i
després tombd'l per menjar la part tendra.

Acompanyament:

Serveix els calgots amb una bona salsa romesco per submergir-los. La salsa romesco és feta
amb tomaquet, avellanes, ametlles, all, pebre vermell, vinagre, oli i sal. També es pot
acompanyar amb un bon vi negre de la zona.

Els calgots a la brasa sén una delicia en qualsevol trobada o dpat tradicional, especialment
durant els mesos d'hivern i primaveral



