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			SINOPSIS

			El valenciano Héctor Medina comparte en estas páginas todos sus trucos para que ninguna receta se te resista. Conocido en redes como @elchefkent, sabe de buena tinta que puedes llegar a preparar arroces de restaurante en tu propia casa con solo un puñado de conceptos claros, y te ofrece las claves para elegir el tipo de arroz adecuado para cada ocasión y cómo cocinarlo para lograr el punto perfecto. Además, propone 70 recetas deliciosas con las que quedarás como un rey o una reina la próxima vez que montes una comida en casa. Desde la clásica paella hasta el arroz con bogavante, pasando por el arroz negro o los arroces melosos con conejo, cordero, pato o pollo, Héctor da ideas exquisitas con las que sin duda sorprenderás a todo aquel que se siente a tu mesa.
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			INTRODUCCIÓN


			Los recuerdos de la infancia y de la niñez se suelen diluir con los años y creo que, incluso ahora, más rápidamente. Vivimos una época en la que todo se produce a una velocidad vertiginosa, a la velocidad de los tuits, a la velocidad de los shorts, a la velocidad en bucle de los memes… Sin embargo, tengo un recuerdo recurrente y vívido que aflora cada vez que cocino una paella; son apenas unos segundos, es un chispazo, una vivencia mucho más rápida que cualquier publicación, que surge cuando el caldo empieza a hervir, cuando el arroz empieza a asomarse y se estremece con cada burbuja, cuando las esencias y los aromas penetran en el grano, ablandándolo, impregnándolo.


			Recuerdo aquella paella, cocinada por mi abuela, a toda mi familia en torno a ella, recuerdo las cucharas de madera hundiéndose y raspando el socarrat, las voces de mis primos y de mis tíos, y el sabor de la paella ahumada en mi paladar, la textura de esa verdura que mi familia había cosechado con sus propias manos, y yo ahí, en medio de sus charlas. Recuerdo el sabor que me hipnotizaba del socarrat y la acidez del limón (sí, yo de pequeño le ponía limón a la paella) que tan solo unos minutos antes habíamos cogido del limonero… Y el recuerdo es tan intenso que incluso me parece estar oliendo esos mismos aromas, creo escuchar el burbujeo del caldo y siento su sabor en mi boca cuando después de soplar la cuchara me preguntaban:


			—¿Cómo está de sal…?


			Para mí, la paella de mi abuela siempre estaba bien…


			El sabor de un sueño, que estaba ahí, agazapado en ese recuerdo, y que yo ni sabía que tenía… Y, sin embargo, ahora mismo estoy saboreando y viviendo ese sueño, estoy cocinando, paladeando ese sorbo de caldo con el punto perfecto de sal.


			Hace unos años, si me dicen que iba a publicar mi propio libro de recetas de arroces, le habría dicho a quien lo mencionara que estaba loco. ¿Cómo iba a ser eso posible?


			En Valencia, en vez de nacer con un pan debajo del brazo, nacemos con la paella y, por ende, con el arroz. Rodeados de arrozales, desde bien pequeños recorremos nuestra magnífica y querida Albufera con els albuferencs, las barcas típicas de la zona. Visitamos la pequeña población de El Palmar, llena de embarcaderos y restaurantes, donde el plato principal siempre es el arroz. Desde que tengo uso de razón me ha encantado comer arroz y mi plato favorito es la paella, pero me conformaba con degustarla y no me había entrado la curiosidad de saber cómo elaborarla. Me parecía demasiado complicado y, de hecho, cuando nos juntábamos cada jueves en casa de mi amigo Josep para disfrutar de algunos de sus arroces, yo era el típico que fregaba, hasta que un día le dije:


			—Si me guías, la hago yo.


			¡Y salió realmente buena! No me lo podía creer, algo que me parecía una quimera, ya no lo era tanto.


			Ahí empezó mi amor por el cocinado de los arroces. Empecé a ver vídeos, leer libros, hacer cursos y, sobre todo, a jugar con el arroz. Ya por aquel entonces creé mi perfil de Instagram, donde subía las fotos del resultado final de cada arroz, a modo de álbum de fotos, pero mis seguidores no llegaban ni a doscientos, y eran todos amigos o familia.


			Hasta que llegó el confinamiento y empezaron a pedirme las recetas de cada arroz que subía, con ingredientes y paso a paso. En un par de meses, los doscientos seguidores se transformaron en diez mil.


			Después pasé de las fotos a los reels, y entonces todo se desmadró, y pasó de ser un hobby a un trabajo que ni se me hubiera pasado por la cabeza antes de la pandemia. Sigo un poco en estado de shock con toda esta vorágine y, de repente, llega la oportunidad de hacer este libro, donde te enseño mis recetas plasmadas en papel: cómo, paso a paso, realizar un arroz desde cero.


			He escuchado tantas veces la típica frase «los arroces son muy difíciles» que casi llegué a creérmela. Pero después de todos estos años cocinando, he llegado a la conclusión de que, sabiendo unos pocos conceptos, puedes llegar a elaborar en casa recetas tan sencillas como exquisitas a partir de ingredientes accesibles. Lo importante es conocer la variedad de arroces que puedes usar, sus diferentes tiempos de cocción, y cómo hacer un buen sofrito y un buen caldo.


			Eso es lo que te propongo en este libro: información sobre el arroz y sus diferentes variedades, caldos y sofritos y todo lo necesario para salir a hombros el domingo o cualquier otro día de la semana.


		


	

		

			EL ARROZ
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			En España, tenemos tres zonas de arroz con denominación de origen protegida (DOP): arroz de Calasparra, arroz del Delta del Ebro y arroz de Valencia. La mayor zona arrocera de nuestro país se sitúa en las marismas del Guadalquivir, con una extensión aproximada de dos mil kilómetros cuadrados.


			El cultivo del arroz en Valencia está asentado desde finales del siglo X, gracias a los árabes. Se ubicó en zonas húmedas (las necesidades de agua del arroz son muy superiores a las de cualquier otro cultivo) y cálidas, perfectas para la producción. Desde allí, su consumo se extendió por toda la Península, convirtiéndose en una parte importante de nuestra dieta.


			Hoy en día, el proceso de cultivo del arroz está compuesto por varios pasos. En otoño, tras la siega, los campos se inundan y reposan llenos de agua. Esto sirve para limpiar la tierra de todo tipo de malezas e insectos. Permanecen así hasta finales de enero o principios de febrero, cuando se vacían de agua y empieza el fangueo, que consiste en labrar los campos y mezclar los rastrojos de la campaña anterior, generando un abono natural para la siguiente cosecha.


			Ya en primavera, se preparan las tierras en seco, allanando los campos para asegurar una buena nivelación para utilizar el mínimo de agua necesaria para anegar los campos y que queden cubiertos. En mayo, se procede a la siembra, que se reparte mediante el voleo con tractores especiales. La semilla del arroz se remoja antes para que pese y no flote sobre el agua, y para acelerar su germinación.


			En verano se aprovecha para realizar trasplantes a mano en las zonas donde no germina el arroz. En esta época también se realizan las escardas, que consisten en la retirada a mano de las malezas que pueda haber en los campos.


			En septiembre, con la llegada del otoño, llega la siega, momento en el que se cosecha y procede al secado del arroz. Para ello se utilizan los secaderos. Tras este proceso, los arroces se almacenan en graneros a temperaturas controladas. Ya solo falta pasar por el molino para el pulido, y el arroz ya está listo para su comercialización.


			

				tipos de arroces


				En nuestra gastronomía tenemos diferentes formas de elaboración. Hay arroces secos, melosos o caldosos, solo por poner algunos ejemplos. En este libro encontraremos distintas recetas de arroces secos, pero sobre todo melosos, ya que estos últimos son los más fáciles de preparar. Como siempre digo, una cazuela la tiene todo el mundo en casa, pero una paella y un paellero de gas es más difícil.


				Veamos las diferencias entre los tres tipos de elaboración mencionados.


				arroces caldosos


				Como ya he comentado, los arroces caldosos son los más fáciles de elaborar y resultan una muy buena elección cuando llega la época de frío. Son esos arroces que, después de su cocinado, tienen que tener una cantidad de caldo abundante (como por ejemplo las sopas de arroz). Para este tipo de preparación, se recomienda utilizar arroces que aguanten la sobrecocción, como la variedad bomba o albufera.


				arroces melosos


				Es un arroz que se encuentra en un punto intermedio entre el seco y el caldoso. Tiene una textura cremosa, muy parecida a los risottos italianos, aunque se diferencian de estos en la técnica culinaria empleada, ya que en los italianos su textura se alcanza mediante la aportación de elementos grasos, como la mantequilla y el queso.


				Con los arroces melosos se busca esa textura untuosa que recuerda a la miel, de ahí su nombre. Se remueven durante su cocción para que suelten almidón y así trabar el caldo y lograr esa cremosidad. Lo ideal con estos arroces es tener un cazo con caldo caliente al lado y añadir más si nos hace falta en el último momento.


				arroces secos


				Para obtener un arroz seco, este debe absorber todo el caldo y quedar suelto, con el grano en su punto. Por eso siempre pensamos que es muy difícil de hacer: hay que encontrar la cantidad idónea de caldo y ajustar la temperatura a la que se cocina para que llegue al minuto exacto seco. No existe una regla científica de qué cantidad de caldo hay que utilizar, ya que existen demasiados factores que tener en cuenta: la variedad del arroz, el tamaño de la paella, pero también la altitud del lugar donde cocinamos, si es dentro de casa o fuera, ya que el viento también juega su papel, el paellero de gas utilizado, la potencia del fuego, entre muchas otras cosas.


				Al final, lo mejor es aprender a través de un proceso de prueba/error cada vez que cocinamos. Si nos ha quedado el arroz duro, sabemos que nos ha faltado caldo o nos ha sobrado intensidad en el fuego. Si se nos ha pasado el arroz, sabemos que nos ha sobrado caldo o nos ha faltado intensidad en el fuego.


				Aprender de nuestros errores nos permitirá mejorar el siguiente arroz.


			


			

				variedades de arroz más utilizadas en españa


				

					sénia

				


				Es la variedad más plantada en el territorio valenciano. De grano mediano, incluye distintas variantes, como J. Sendra, Gleva, Montsianell, sénia y bahía. Estos arroces presentan cualidades organolépticas casi idénticas. Se caracterizan por su alto contenido en amilopectina —un hidrato de carbono de fácil digestión—, absorben el sabor muy bien y tienen una textura cremosa en boca. Son perfectos para los arroces secos, pero tienen un hándicap, que es su escasa resistencia a la cocción. Esto quiere decir que el arroz se pasa fácilmente.


				Tiempo de cocción aprox.


				[image: ] 15-18 min


				bomba


				Es la variedad de arroz más conocida y la más mitificada, de grano corto, con un precio muy elevado, dado que su planta llega a los 2,5 metros de altura, lo que la hace más vulnerable y dificulta su producción. Cuanto más alta es la planta, más posibilidades tiene de tumbarse en las tormentas de verano, y esto hace que se pierdan granos en la siega, que —si tocan el agua— se estropean.


				Tiempo de cocción aprox.


				[image: ] 19-20 min


				albufera


				Es el arroz más joven de todos, de grano redondo, producto del cruce entre el arroz bomba y el sénia. Su particularidad es que tiene una gran resistencia a la cocción, como el bomba, y una gran absorción del sabor, como el sénia. Es, pues, un arroz todoterreno que te vale tanto para paellas, como para arroces caldosos, melosos o preparaciones al horno.


				Tiempo de cocción aprox.


				[image: ] 19-20 min


				balilla x sollana


				Es un arroz de grano redondo y muy buena calidad, muy parecido al bomba, ya que posee una gran resistencia a la sobrecocción.


				Tiempo de cocción aprox.


				[image: ] 19-20 min


				marisma


				Se caracteriza por ser de grano redondo y gran tamaño, el más grande de todos. Tiene gran cantidad de almidón, lo cual hace que espese los arroces caldosos y melosos como ninguno. A su vez, es muy delicado y no tiene mucha resistencia a la cocción, lo que permite que absorba muy bien los sabores.


				Tiempo de cocción aprox.


				[image: ] 16 min


				

					maratelli

				


				Arroz italiano de grano medio que posee unas propiedades muy parecidas al bomba, aunque absorbe mejor los sabores.


				Tiempo de cocción aprox.


				[image: ] 16-17 min


				

					carnaroli

				


				Este es el arroz más conocido en Europa, de origen italiano también. De grano grueso, tiene una gran capacidad de absorción. Es la variedad perfecta para los risottos, ya que mantiene su estructura y a la vez tiene una textura cremosa. Para los arroces melosos va genial.


				Tiempo de cocción aprox.


				[image: ] 18-20 min


				Recuerda que los tiempos de cocción de cada una de estas variedades son solo indicativos, ya que otro factor que debemos tener en cuenta es la altitud a la que cocinemos. Cuanta mayor sea la altitud a la que estamos, más cuesta llegar al punto de ebullición y más tiempo le cuesta cocer a nuestro arroz. Por ejemplo, un arroz cocido en Valencia con una variedad J. Sendra tardará unos dieciséis minutos, mientras que el mismo arroz en Madrid necesitará unos diecisiete minutos.


			


			

				tópicos y consejos


				¿Debo tapar la cazuela mientras se cocina el arroz?


				Yo no suelo tapar el arroz cuando lo cocino en una olla o cazuela, ya que me gusta ver la cocción del arroz en todo momento, si me va a faltar o sobrar caldo, por ejemplo. En el caso de los arroces melosos, lo dejo destapado para removerlo y que suelte su almidón, aunque no hay ningún problema en tapar la cazuela.


				¿Es bueno tapar la paella después de su cocinado?


				En muchos sitios es costumbre tapar la paella o el arroz con un trapo, con papel de aluminio o incluso con papel de periódico después de su cocinado. Si la cocción del grano de arroz ha sido buena, no hace falta taparlo; si, por el contrario, el arroz ha quedado duro, recomiendo hacerlo con papel de aluminio o con un paño unos minutos durante su reposo. Recuerda que con el papel de periódico, la tinta puede pasar al arroz, por lo que es mejor no utilizarlo.


				¿Qué tipo de cazuelas es mejor para cocinar arroces caldosos o secos?


				Se pueden cocinar en cualquier cazuela que tenga un diámetro y la capacidad suficiente para elaborar la cantidad que necesitemos. Si utilizamos cazuelas de hierro fundido, debemos tener en cuenta que retienen más calor que las convencionales, y por ello la sacaremos del fuego un par de minutos antes de lo que toca y necesitaremos más cantidad de caldo.


				¿Paellas de acero pulido o esmaltadas?


				Esta es la gran pregunta que se hace cualquier persona que empieza en el mundo de las paellas. Por un lado, tenemos la paella tradicional de acero pulido. Esta requiere de un mantenimiento constante y, una vez utilizada, hay que limpiarla y secarla muy bien. Acto seguido untarla con una película de aceite para que no se oxide. Se caracterizan por dejar un sabor metálico en los arroces y con ellas se consigue más fácilmente el famoso socarrat.


				Por otra parte, tenemos las paellas esmaltadas, negras con unos puntitos blancos. Están fabricadas de acero, pero llevan un esmalte cerámico que las protege y evita la oxidación, por lo que no requieren ningún tipo de mantenimiento. Solo con limpiarla bien es más que suficiente. Sí es cierto que hay que ir con cuidado de no darles golpes, ya que el esmaltado puede saltar. Este tipo de material no aporta regusto metálico.


				¿Debo remover el arroz durante su cocción?


				Con los arroces melosos, es necesario mover el arroz para que suelte el almidón y así se trabe el caldo hasta conseguir la textura cremosa que buscamos. En cambio, no hay que mover un arroz en paella, aunque es cierto que una vez echado el arroz, podemos moverlo para distribuirlo correctamente por toda la superficie de la paella y que nos quede uniforme. Incluso en los primeros minutos, si vemos que una zona de la paella tiene más arroz que otra, podemos igualarlas. Pero, pasados los primeros seis o siete minutos, es recomendable no tocarlo, ya que es cuando el grano abre y desprende el almidón, y un exceso de almidón en la paella puede hacer que esta se arruine.


				¿Hay que lavar el arroz antes de usarlo?


				En los países asiáticos o sudamericanos sí es necesario lavarlo antes de su uso, ya que lo consumen diariamente. El arroz contiene arsénico, que ingerido en grandes cantidades resulta perjudicial para la salud. En sociedades como la nuestra, podemos estar tranquilos, pues se necesita comer varias raciones al día para que el arsénico llegue a afectarnos, según los umbrales establecidos por la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA).


				Para realizar sushi o preparaciones en las que se necesita el arroz suelto, es necesario lavarlo para quitarle el exceso de almidón y —como hemos visto— de arsénico.


				En nuestro país no es común lavarlo, ya que producimos arroces de gran calidad y para preparar una paella no es necesario quitar el exceso de almidón.


				¿La cebolla pasa el arroz?


				No hay ningún estudio científico que corrobore este mito que recorre nuestro territorio. La cebolla no contiene ningún componente que ablande el arroz. Como todas las verduras, está compuesta casi en su totalidad por agua. Por eso, si vamos a elaborar un arroz con mucha cantidad de verduras —incluida la cebolla—, hay que tener en cuenta que no podemos poner la misma cantidad de caldo a ese arroz que a los que hacemos normalmente, ya que las verduras aportarán más líquido, el caldo tardará más en evaporarse, y esto hará que se nos pase el arroz. Solo hay que tener en cuenta este dato. La cebolla no pasa el arroz, sino que este se pasa porque se ha cocido «de más». Lo que sí le da al arroz es un punto de melosidad que a mí, particularmente, me encanta. Pero eso ya son gustos…


				¿Qué es el socarrat y cómo se hace?


				El socarrat es una palabra valenciana que significa, literalmente, «chamuscado». Es la parte ligeramente tostada del arroz que queda como una costra en la base de la paella y que le da al plato un sabor característico muy apreciado por los valencianos. Se consigue una vez evaporado el caldo, cuando debido a la aplicación de altas temperaturas se produce la reacción de Maillard, que cambia el color del arroz, potencia los aromas y, sobre todo, crea el sabor y la textura particular del socarrat. Para conseguir el socarrat, debe haberse consumido ya el caldo al fuego. Hay dos vías para lograrlo: la primera es, una vez se ha consumido el caldo, dejar la paella a fuego alto durante unos 45 segundos, con cuidado de que no se queme el arroz. La segunda, como el caldo se ha consumido y solo queda aceite en la paella, es poner el fuego bajo durante 3 o 4 minutos para que los granos de abajo se tuesten poco a poco. El arroz no se pasará, porque ya no hay más caldo, así que puedes hacerlo tranquilamente hasta asegurarte un delicioso socarrat.
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