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N

ohay nada como un buen arroz. Y si es en el campo oal lado del mar, todavía mejor. Algo tiene que levan-ta pasiones solo con percibir el olor de su sofrito. Elaroma del azafrán tostado, el crepitar de los granos... Todonos lleva a disfrutar de una receta con sabor a vacaciones.Según los expertos, no hay una fórmula perfecta, solo hayque cumplir unos cuantos mandamientos: productos de proxi-midad, controlar la grasa (recuerda: las carnes soltarán lasuya) y controlar que la cocción sea la justa. Sin olvidar queno vale el mismo caldo para todos los arroces. A pesar deque las variedades que más se consumen son el arroz redon-do y el vaporizado, cada día hay más partidarios del integral,que vaticinan que en un futuro cada día más cercano come-remos menos alimentos reﬁ nados.Muchos maestros arroceros, sobre todo los de «este do-mingo me luzco», se dejarían matar antes que perder algunade sus biblias; porque, aunque dominen la técnica, siemprehay que recordar ese truco especial que te llevará a la gloria.Este librito formará parte de tu biblioteca venerada y querrásrepetir alguna de sus recetas de arroz: seco, pilaf, meloso...Aunque no esperes que siempre te salgan iguales; tiene su ma-gia y no es lo mismo hacerlo al lado del mar que en el interior,al horno o con leña... Eso sí, seguro que estará delicioso. PRESENTACIÓN
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ES EL CEREAL MÁS VENERADO, PERO PARA QUE DE VERDAD ESTÉ RICO,HAY QUE DOMINAR SU TÉCNICA: UN BUEN CALDO, UN SOFRITO BIENPOCHADOEINGREDIENTESMUYFRESCOS.A

A

ccesible y económico, el arrozsirve para preparar muchas ela-boraciones y aporta grandes be-neﬁ cios a nuestro organismo. Es rico en carbohidratos complejos que se di-gieren lentamente y nos proporcionanun nivel constante de energía. Combi-nado con legumbres, ayuda a completarlas dietas sin proteína animal. Y nos aporta minerales, vitaminas... En ﬁ n, que es una auténtica joya.ARROCEROS EXPERTOSLa mayoría de los arroceros de domin-go presumendetenermuchos trucospara,según ellos, elaborar el mejorarroz del mundo. Pero lo cierto es que, según las verdaderas autoridades en elarte del arroz, lo realmente importantees utilizar ingredientes de proximidad,cocer en su justa medida y no pasarsecon las grasas.NO TODO VALE Aunque esta receta admite trabajar con libertad, no todo vale para hacer unbuen arroz. Los expertos conﬁ esan cum-plir estos requisitos: sofreír bien las car-nes para que queden doradas, dejar que el tomate rallado tome un color carame-lo, tostar el azafrán, machacarlo y nun-ca usarlo cuando esté pasado. Para hacer un socarrat elegante hay que esperar aque el arroz ya esté cocido y, entonces,subirlatemperaturaydejarlocrepitardurante 1 o 2 minutos. Si aromatizas con romero, colócalo casi al ﬁ nal para que no enmascare otros aromas. TODUCCÓTODUCCÓ6
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Redondo. Retiene  muy bien todos los sabores de los caldos  que lo acompañan.  A este tipo pertenecen  el arroz bomba, el arborio y el carnaroli. El de grano redondo es el más recomendable para paellas y arroces secos. Y el de grano corto (arborio o carnaroli), para arroces melosos ycremosos.Largo. Es el mejor para ensaladas yguarniciones.Dentro de este tipo  están el arroz salvaje  y los aromáticos como  el basmati y el jazmín. Para hacer el arroz pilaf se recomienda una variedad de grano largo.Integral. Se obtiene cuando al descascarillar el grano solo se retira la cáscara, pero no la piel que lo recubre. Apto para cualquier receta, requiere una cocción más larga. Ideal para platos saciantes y fáciles de digerir.Vaporizado. Antes de pulirlo, se somete  a un tratamiento de vapor de agua y de secado.  Sus granos quedan sueltos y no absorbe  tanta grasa ni caldo.Arroz salvaje. En realidad no es un tipo de arroz,sino la semilla de una planta acuática que crece en las zonas pantanosas de América del Norte y del sur de Canadá. Sus granos son alargados, de color marrón yperfumados.Aromático. Algunas variedades de grano largo tienen un delicioso aroma a frutos secos, como es  el caso del arroz de Java  o volcánico y del basmati, oa ﬂores como el de jazmín.Pigmentado. Se consigue mezclando el cereal  con distintos pigmentos: dorados, rosa, rojizo, negro... Ideales para  dar un toque de color  a las guarniciones.Glutinoso. Es la versión pegajosa del arroz blanco redondo.Adecuadopara hacer sushi, mochis (pastelitos japoneses), arroz con leche o buñuelos.Contiene una gran cantidad de almidón y, por eso, resulta tan cremoso.EDDES DE OZ7 
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INTRODUCCIÓNArroz blanco. Se hierve 15 min en abundante agua con una pizca de sal  y se deja 5 min de reposo. Se enjuaga con agua fría y se escurre. Puede servirse en ensalada, frito o en guarnición.Caldoso. Este arroz se prepara en una cazuela honda. Primero, se sofríe con los demás ingredientes del sofrito y, luego, se cuece. El grano tiene que quedar tierno pero no pasado.Secretos  para hacer  el arrozP

P

ara preparar bien el arroz hay quecalcular qué cantidad se necesitapor persona. Para un plato princi-pal,100gporcomensal;sisetratadeuna guarnición, 50 g por persona; y sies para un entrante, basta con 30 g. En el caso de la paella hay que poner 100g; para guisos caldosos, 50 g; y si se vaa hacer una sopa, 40 g.PROPORCIÓN DE AGUAYARROZLa cantidad de agua o caldo dependerádel tipo de grano elegido, de la tempe-ratura de la cocción y de la receta. El arroz blanco normal necesita el doblede líquido que de arroz. Y el integral,  4 veces más. Para una paella, hay que calcular de 2 a 2,5 medidas de líquidopor una medida de arroz. Para un cal-doso, se deben añadir 4 medidas decaldo por una de arroz y para un me-loso o cremoso, de 2,5 a 3 partes delíquido por cada una de arroz.LOS TIEMPOS ADECUADOSLos arroces de grano largo están listosen 12 o 15 minutos, los redondos tar-dan de 16 a 18 minutos y los integralesnecesitan cocer de 40 a 50 minutos. Si se hace el arroz en una zona costera, lacocción es más corta, de 16 a 18 mi-nutos, que en el interior, donde tardaunos minutos más.8
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INTRODUCCIÓNAl horno. Arroz que se hace con restos de cocido. Se sofríen verduras, carnes  y arroz, se añade caldo caliente (dos  a uno) y se coloca una cabeza de ajos  en el centro y una rodaja de tomate. Meloso. Es el tipo del risotto. Se elabora en un recipiente de altura media y, poco a poco, se echa el líquido caliente a medida que el arroz lo absorbe. Al ﬁnal, se añade mantequilla, queso o nata.Frito o salteado. Una vez que el arroz esté cocido, se añade sobre las verduras salteadas y se mueve rápidamente con una cuchara. Se pueden añadir gambas, sepia...Paella. Es el arroz seco, llamado así porque se le añade el líquido justo para que el grano se cueza bien, pero que quede suelto y entero. Se cocina en paella, sartén o cazuela de barro.9 
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