
 
 
 
COUS COUS DE COLIFLOR I BRÒQUIL 
 
INGREDIENTS: 
 

 1 coliflor 
 1 bròquil 
 1 pastanaga 
 1 porro 
 1 pebrot vermell 
 1 pebrot verd 
 1 ceba de Figueres 
 Ametlla 

 

 1 llimona  
 Un grapat de panses  
 Canyella 
 Menta 
 Oli verge extra 
 Vinagre de vi blanc 
 Sal i pebre negre 
 Flors 

 
 
ELABORACIÓ: 
 
  
 Primerament tallarem en brunoise el porro, la pastanaga i els 
pebrots. Els saltejarem lleugerament a una paella i afegirem el bròquil i la 
coliflor ratllada (per separat). Ho salpebrarem i saltejarem durant dos minuts 
i ho deixarem atemperar. D'altra banda, farem la ceba laminada molt fina 
amb una mandolina i la envinagrarem junt amb les panses i la canyella (1/3 
de vinagre i 2/3 d’oli verge). Triturarem la ametlla per aconseguir una terra. 
 Muntarem el plat posant el cous cous al centre (en un cantó el de 
coliflor i a l'altre el de bròquil), la terra d’ametlla al costat i acabarem amb 
ratlladura de llimona, uns trossets de fulla de menta i flors. 
 
 
 
 



 
 
 
FARCELL DE LLUÇ A BAIXA TEMPERATURA AMB FUMET 
D’ALL NEGRE 
 
INGREDIENTS: 
 

 4 talls de lluç de 180gr 
 4 fulles de col 
 400 ml de fumet 
 2 dents d’all negre 
 

 Xantana  
 Oli d’oliva verge extre 
 Fulla de caputxina i tagète 
 

 
 
ELABORACIÓ: 
 
 Primerament netejarem i escaldarem 4 fulles de col. Embolicarem el 
lluç prèviament salpebrat i pinzellat amb oli. El podem coure al vapor o al 
forn (durant 10-12 minuts). Seguidament farem el fumet: utilitzarem un 
fumet base (fet amb cranc, galera, peix de roca i verdures). El podem enriquir 
utilitzant caps de gamba. El posarem al foc, afegirem 2 dents d’all negre i el 
lligarem amb xantana (amb una proporció de 6g de xantana per litre de 
fumet. 
 Per emplatar, només haurem de posar el lluç a la base i salsejar-lo. 
Acabarem amb fulla de caputxina i pètals de tagète (clavel moro). 
 

 

 



 
 
 
CREMA DE FORMATGE AMB CAVIAR DE COL, FILIGRANA 
D’ISOMALT I MADUIXES 
 
INGREDIENTS: 
 

 200 gr de formatge San Millan 
 200 gr de iogurt 
 Pell de taronja 
 4 o 5 maduixes 
 Vinagre balsàmic 
 Menta 
 Anís estrellat 
 

 4 fulles de col 
 200 ml d’aigua  
 40 gr de mel 
 Agar agar 
 Oli de girassol (per fer el 
caviar) 
 Sucre Isomal 
 

 
ELABORACIÓ: 
 
 Primerament, farem la crema de formatge mesclant el formatge i el 
iogurt junt amb una mica de ratlladura de pell de taronja.  
 Seguidament, osmotitzarem les maduixes amb el vinagre balsàmic, la 
menta i l’anís estrellat.  
 Per fer el caviar, bullirem les fulles de col, les triturarem amb 200ml 
d’aigua i afegirem la mel i ho passarem per un colador de malla fina. 
Afegirem 2g d’agar agar i ho portarem a ebullició. Prèviament, haurem de 
refredar oli de girassol al congelador durant una hora. Un cop temperada  la 
mescla anterior, la posarem a un biberó i anirem tirant gota a gota el líquid 
dins de l’oli de girassol. 
 Per fer la filigrana, fondrem el sucre Isomalt i el tirarem sobre una 
xaira fent fils. 
 Muntarem el plat disposant una llàgrima de crema de formatge, uns 
dauets de maduixa, el caviar de col i la filigrana de Isomalt. 


