
CUINA DE MERCAT   26/06/2026   

   

 

ALLIOLI VEGÀ 

Ingredients:     

 100 ml de beguda de soja sense sucre 

 200 ml d’oli d’oliva suau 

 1 gra d’all 

 ½ culleradeta de sal 

Preparació: 

 

Posar al got de la batedora la beguda de soja, el gra d’all pelat i la sal. Afegir l’oli d’oliva a poc a 

poc. Introduir el braç de la batedora fins al fons del got i començar a batre sense moure’l. Quan 

quedi integrat, rectificar de sal si cal i reservar l’allioli a la nevera fins al moment de servir. 

 
ARRÒS DE BOLETS I PROTEÏNA VEGETAL 

Ingredients:      

 1 ceba grossa      -     100 ml de vi negre 

 1 pebrot vermell mitjà     -      1 litre de brou de verdures 

 1 pebrot verd mitjà      -      1 culleradeta de romaní 

 200 g de tomàquet triturat natural   -      1 culleradeta de safrà molt 

 180 g de proteïna vegetal estil pollastre   -      40 ml d’oli d’oliva verge extra 

 100 g de bolets      -       Sal 

 320 g d’arròs rodó 

 

Preparació: 
 

Picar la ceba, el pebrot vermell i el pebrot verd en trossos petits. En una paella o cassola ampla, 

escalfar l’oli d’oliva i sofregir les verdures amb una mica de sal fins que estiguin tendres i 

lleugerament daurades. Afegir el tomàquet triturat i cuinar-lo durant uns 10 minuts fins a obtenir un 

sofregit concentrat. Retirar-lo i triturar-lo fins aconseguir una salsa fina i homogènia. 

A la mateixa paella, cuinar la proteïna vegetal fins que quedi ben daurada. Afegir els bolets i saltejar-

los fins que perdin l’aigua i comencin a daurar-se. Incorporar l’arròs i remenar durant uns segons 

perquè absorbeixi els sabors. Afegir el sofregit triturat, el vi negre, el romaní i el safrà, i barrejar-ho 

tot bé. Abocar el brou de verdures calent i cuinar l’arròs fins que estigui gairebé cuit. Finalment, 

acabar la cocció al forn preescalfat a 200 °C durant uns minuts i deixar reposar abans de servir. 

 

Cuinera: Aurora Blanco 


