
És temps de moniato

Sabies que…

Pelar i tallar la ceba , el pebrot , el carbas-
só i la pastanaga en daus petits.

Sofregir totes les verdures en un cassola. 
Quan estiguin tendres afegir el tomàquet, 
el moniato pelat i tallat en daus petits, 
el llorer, les llenties i 1 litre d'aigua i deixar
bullir.

Incorporar la sal quan el guisat està en els seus últims 5 
minuts de cocció ajuda al fet que el cuinat dels
ingredients sigui millor i més ràpid.

Recepta: Llenties amb moniato

❑ El seu cultiu es realitza entre els mesos d’abril i juny i es recol·lecta a la tardor quan la planta comença a 
assecar-se, ja que és un tubercle que ha d’estar sec per garantir la seva adequada conservació.

❑ A Catalunya els moniatos són una menja típica de la tardor, especialment de la castanyada de Tots Sants, 
juntament amb les castanyes i els panellets, i és molt habitual trobar-ne a les parades de castanyes que 
apareixen a la ciutat en aquesta època de l'any.

Ingredients:

(per 4 pax)

60 g de moniato

80 g de tomàquet

1 pastanaga

1 carbassó

1/2 ceba

1/2 pebrot

llorer, oli i sal 
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