
G U I A  G A S T R O N Ò M I C A

AMANIDA D’ARRÒS I ALVOCAT

Encara és temps d’amanides fredes. 
D’aquelles que es deixen a la nevera i 
que, segons els gustos, es poden treure 

una estona abans o ser menjades just sortides 
del fred, ara que hem oblidat el concepte clàs-
sic de la fresca.
L’especialització del món dels arrossos (gaire-
bé hi ha un arròs per cada forma de prepara-
ció) permet destinar certes varietats a la cocció 
despreocupada. Amb garantia quasi notarial 
que el gra no s’esberlarà i podrem preparar el 
que vulguem sense fer-ne una pasterada.
Us proposo combinar aquest arròs (o els altres 
si en teniu el punt) amb un producte que len-
tament deixa de ser exòtic. L’alvocat. El fruit 
de l’arbre dels testicles (els fruits penjant per 
parelles als arbres mexicans incitaren a l’es-
glésia colonitzadora a prohibir-ne el conreu) 
és cada cop més acceptat. I valorat. La seva 
elevada proporció de greixos insaturats el fa 
equiparable en bondats a les olives o l’oli. De 
fet, fins i tot sembla que els compostos quí-
mics serien els mateixos en un i altre produc-
te. Sortosament, l’alvocat no es pot premsar 
per fer-ne oli.

CONFECCIÓ
Preparar l’amaniment esprement la llimona, 
colant-ne el suc i batent-ne una mica amb l’oli 
i la sal corresponents. Pelar el gra d’all, tallar-
lo a làmines fines i incorporar-les a la salsa per 
fer-ho macerar durant una hora ben bona.
Mentrestant, posar l’arròs a coure en aigua 
abundant durant el temps que marqui l’en-
vàs. Coure els ous per deixar-los durs. Escaldar 
els tomàquets per pelar-los, retirar-ne les lla-
vors i fer-los a daus menuts. Pelar els alvocats, 
fer-los també a daus i regar-los amb una mica 
del suc de llimona restant. Un cop l’arròs cuit, 
escórrer-lo i deixar-lo refredar una mica. Re-
fredar i pelar els ous un cop cuits i tallar-los 
a daus.
Rentar els xampinyons, retirar-ne el peu i ta-
llar-los a làmines fines.
Mesclar en un atuell tots els ingredients menys 
l’amaniment amb l’arròs tebi. Retirar les làmi-
nes d’all de l’amaniment i regar amb el líquid 
la barreja anterior. Tapar el recipient i posar-lo 
a la nevera durant un mínim d’una hora, re-
menant-lo de tant en tant.

CONSELLS
El millor arròs per aquests plats sol ser el llarg. 
Tarda més en coure però els seus grans resis-
teixen millor l’esberlat i no deixen anar midó, 
cosa que els manté solts.
Tot i això, no està de més que, un cop cuit, el 
passem per sota l’aixeta de l’aigua freda i aju-
dem, amb els dits, a separar els grans a mesu-
ra que es van refredant, rentant i escorrent.
Procureu que els xampinyons tinguin encara 
el tel que ajunta el barret amb el peu. És la 
garantia que siguin tendres i poc fibrosos.
Jo us proposo la vinagreta amb llimona per 
evitar que l’alvocat ennegreixi. Si feu el pre-
parat sense entretenir-vos i el poseu a la neve-
ra, podeu emprar el vinagre blanc. No prote-
geix tant, però per a molta gent, casa millor 
amb l’arròs.
El temps normal de cocció per aquesta mena 
d’arrossos està al voltant del quart d’hora. Si 
us decantéssiu per l’arròs integral, sapigueu 
que aquest temps s’allarga.
Com podeu comprovar, hi ha diverses ebulli-
cions en joc. I es tracta d’estalviar feina. No hi 
ha cap problema en escaldar els tomàquets en 
l’aigua on couen els ous.
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CARACTERÍSTIQUES
DIFICULTAT

INGREDIENTS
-Arròs (250 grams)
-Alvocat (2 unitats)
-Tomàquet madur (2 unitats)
-Ou (2 unitats)
-Xampinyó (6 unitats)
-All (1 gra)
-Llimona (1 unitat)
-Oli d’oliva
-Sal
-Pebre

CALORIES

PREU

CONFECCIÓ
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Menú de migdia
4 plats

de dilluns a divendres
8,60 € + IVA

Menú de degustació
de dilluns a diumenge, 
a partir de

12,30 € + IVA

Obert cada dia
12 a 16 h. i 20 a 24 h.

Tel. 93 892 44 13

PREPAREM
MENJAR

PER RECOLLIR 
AL LOCAL.

BODEGUES  Capità Vidal

Gaudeixi d’un entorn de vinyes en 
exclusiva amb la cuina selecta  
d’AIROLO CÀTERING
Menús de boda des de 90 €, tot inclòs

Cra. Vilafranca-Igualada, km 30  -  08733 El Pla del Penedès
Tel. 93 898 86 30 

info@capitavidal.com - www.capitavidal.com - www.airolo.es

BODES - BANQUETS - CONVENCIONS


