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* Productes ecoldgics: iogurt, enciam, pomes, peres, taronja platan, llenties i cigrons.
Revisat per la dietista- nutricionista Cristina Planella i Farrugia (CAT020)




Aqui tens una recepta tradicional de fricando, un plat classic de la cuina catalana, perfecte per
als dies frescos i per compartir amb familia o amics.

Fricandd de vedella amb moixernons
Ingredients (per a 4 persones):

800 g de llata de vedella (tallada a filets fins)

1 ceba gran

2 tomaquets madurs

2 grans d'all

1 got de vi blanc sec (o vi ranci)

500 ml de brou de carn (aprox.)

30 g de moixernons secs (o frescos si és temporada)
Farina per enfarinar

Oli d’oliva verge extra

Sal i pebre

Opcional per a la picada (molt recomanable!):

Unes ametlles torrades (unes 8-10)

1 all

Julivert fresc

Un trosset de xocolata negra (molt tipic en algunes versions)

Elaboracio:

Hidrata els moixernons (si son secs) en aigua tébia durant uns 30 minuts. Després escorre’ls i
reserva l'aigua colada (pot servir per reforcar el gust del brou).

Enfarina lleugerament la carn, salpebra i daura-la en una cassola amb oli d’oliva. Reserva.

A la mateixa cassola, sofregeix la ceba ben trinxada a foc suau fins que sigui ben daurada.
Afegeix els tomaquets ratllats i els alls picats. Deixa que es cogui tot fins que quedi un sofregit
espes.

Incorpora la carn de nou a la cassola. Afegeix el vi blanc i deixa que s’evapori I'alcohol (uns
minuts).

Cobreix amb brou de carn (i una mica de I'aigua dels moixernons, si vols) fins que la carn
estigui ben coberta. Deixa coure a foc lent uns 45 minuts - 1 hora.

Afegeix-hi els moixernons i cuina uns 10-15 minuts més.

Fes la picada al morter (o amb batedora): ametlles, all, julivert, i si vols un toc de xocolata
negra. Afegeix-la a la cassola i deixa coure 5-10 minuts més perque lligui bé.

Suggeriment:
Serveix amb arros blanc, patates al forn, o un bon pa per sucar!



