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Cortesia da imagem: Magentic Manifestations

"O arroz é uma comida bonita. É lindo quando crescem as fileiras precisas de talos verdes brilhantes disparando para alcançar o sol quente do verão. É lindo quando colhido, feixes de outono dourados empilhados em retalhos de arrozais. É lindo quando, uma vez debulhado, entra nos celeiros como uma enxurrada de minúsculas pérolas. É bonito quando cozido por uma mão experiente, branco puro e docemente perfumado."

Shizuo Tsuji
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I: Arroz-Minha história pessoal
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Sempre que a palavra "arroz" é mencionada, ela invoca todos os tipos de emoções profundas dentro de mim.

Minha mãe e meu pai costumavam tirar sarro de mim quando eu era pequeno. Isso porque eu precisava de arroz no almoço e jantar e simplesmente não comia nada se não fosse servido com arroz.

Você já deveria ter adivinhado que eu sou de um planeta diferente. Um planeta chamado "Índia", localizado em um sistema solar chamado "Ásia".

Quando eu tinha 3 anos, minha mãe e meu pai me levaram para outro planeta conhecido como Estados Unidos da América, mais especificamente para um país dentro desse planeta conhecido como Los Angeles, onde meu tio morava.

A coisa mais estranha que encontrei sobre este planeta foi que não havia arroz. Meu tio serviu sopas, salsichas, pizzas, hambúrgueres e espaguete, sendo que sem o arroz!

“Não há comida para comer?”, Perguntei depois de ver uma mesa aparentemente “lotada de comida”, que deixou meu tio chocado e meus pais sem saber para onde olhar.

"Que Senhor Comedor de Arroz!" Fui chamado por esse nome.

Hoje, eu não sou mais tão exigente. Eu posso comer qualquer coisa no almoço ou jantar e estou bem com tudo e qualquer coisa. Sejam sopas, sanduíches, pizzas, massas ou arroz! Talvez eu tenha sido corrompido pela idade adulta, mudanças no estilo de vida, vivendo e estudando por quatro anos em um planeta chamado Inglaterra. No entanto, o arroz continua a ter um lugar especial no meu coração.

O arroz tem um gosto muito bom com caril, especialmente com minha variação caseira de caril de frango com manteiga ou British Chicken Tikka Masala. O arroz Basmati indiano é o meu favorito e algo que como em minha casa por padrão. Mas também adoro a variedade tailandesa conhecida como 'arroz de jasmim', que tem uma fragrância muito doce que tem um sabor absolutamente fabuloso com o curry verde, vermelho ou penang da Tailândia.

Isso não quer dizer que eu não gosto de pão. Enquanto morava na Europa por quase quatro anos, tive que desenvolver um gosto por todos os tipos de pães. Todo pão tem seu próprio sabor, textura e dureza, e eu amo isso. Sendo que hoje eu vou falar apenas sobre arroz, minha casa e a comida caseira.

Eu acho que arroz com bastante recheio é bom e me dá um bom sono. A propósito, pesquisas médicas estabeleceram que o arroz aumentasse seus níveis de serotonina, fazendo você feliz e ajudando a dormir melhor. Então, eu não estou apenas imaginando as coisas do meu jeito!

Eu também sou um defensor absoluto do arroz contra o 'ataque ocidental' (perdoe-me por usar esse termo) das alegações de que o arroz leva à obesidade ou ao aumento da gordura corporal. Lembre-se, eu amo arroz, mas tenho uma barriga lisa. Isso ocorre porque eu regulo a minha dieta e me exercito regularmente.

Neste contexto, apresento a você nos próximos capítulos os benefícios nutricionais de ter arroz e a riqueza da tradição cultural associada ao arroz na Índia. Depois disso, você estará livre para saborear mais de trinta minhas receitas de arroz de dar água na boca, constituindo pratos principais, acompanhamentos, lanches e até sobremesas.

Bon appetit então! 

Prasenjeet  
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II: Arroz - Por que se preocupar?
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"Uma dieta que consiste predominantemente de arroz leva ao uso de ópio, assim como uma dieta que consiste predominantemente de batatas leva ao uso de bebidas alcoólicas."

Friedrich Nietzsche

“Apenas o arroz gosta de ser afogado.” 

Charles de Leusse

Não comer arroz faz com que você se sinta barrigudo, como aquelas figuras chinesas de "Buda rindo"?

OK. Vamos desconsiderar isso como uma das histórias contada pelas esposas.

Porque se você observar pessoas que vivem em vilarejos de qualquer parte da Ásia: Índia, China, Tailândia, Vietnã, Japão, Camboja, etc., onde o arroz é o alimento básico, dificilmente encontrará alguém que seja gordo ou que tenha uma barriguinha.

Porém, falando cientificamente, o arroz não está tão cheio de amido inútil, com menos de 1% de gordura e quantidades realmente desprezíveis de proteína?

Ahhhh... Sim.

Então, quem realmente precisa de arroz?

Como cerca de 70% do mundo?

Ou quase qualquer parte do mundo que seja úmido e úmido e NÃO mais frio que 21 graus Celsius (70 graus F)?

Incluindo EUA e norte do Canadá?

Agora estamos falando. 

As propriedades medicinais e nutricionais do arroz

O arroz é "popular" porque é um dos alimentos mais fáceis de digerir. Sendo totalmente sem glúten, é o melhor alimento para bebês quando eles precisam ser desmamados. Também para jovens e idosos, que podem ter alergias ao trigo ou até doença celíaca, comer arroz seria o que todo médico sensato prescreveria.

Pela mesma razão, o arroz é ótimo para aliviar distúrbios digestivos como diarreia, disenteria, colite e até enjoos matinais.

Em muitos remédios tradicionais, o pó de arroz é usado como agente calmante em infecções de pele ou inflamações para doenças que variam de catapora e sarampo e queimaduras simples.

O arroz é rico em carboidratos complexos, quase não contém gordura, não contém colesterol e tem baixo teor de sódio. É uma fonte perfeita de proteína contendo todos os oitos aminoácidos essencial. É pobre em aminoácido lisina, encontrado em feijões e lentilhas, tornando a combinação clássica de arroz e feijão, popularmente conhecida como proteínas complementares, um prato particularmente saudável.

A fibra solúvel do arroz integral ajuda a diminuir os níveis de colesterol LDL “ruim” no sangue. A fibra também ajuda a aumentar o tempo de digestão desse carboidrato, em comparação com outros grãos processados. Isso significa que ele tem um índice glicêmico (IG) mais baixo em comparação com outros grãos que ajuda a liberar açúcar na corrente sanguínea de maneira muito lenta e controlada.

Meia xícara de arroz integral cozido normalmente fornece 89 calorias. 0 grama de gordura, incluindo gordura saturada ou trans, 0 miligramas de sódio, 45 gramas de carboidrato total (15% do valor diário), 0 gramas de açúcar, 3 gramas de proteína e algumas vitaminas como B1 ou tiamina (0,34 mg), riboflavina (0,05 mg) e niacina (4,7 mg). 

Um pouco de história agora estaria em ordem

Os especialistas são quase unânimes em dizer que, embora o arroz tenha crescido na Índia desde tempos imemoriais, ele foi levado para a Grécia por Alexandre, o Grande, por volta de 327 A.C.

Para o leste, provavelmente viajou com monges budistas (e intrépidos comerciantes do sul da Índia) para a China, Coréia, Japão, Tailândia, Indonésia e todos os outros países do sudeste da Ásia, onde, em qualquer caso, algumas outras variedades de arroz já estavam crescendo na natureza. 

Os viajantes árabes introduziram arroz no Egito, Marrocos e Espanha. Tribos de idioma persa que invadiram a Índia o levaram à Pérsia, Turquia e Ásia Central. Portugal e Holanda levaram arroz para suas colônias na África Ocidental. E os espanhóis introduziram arroz nas Américas por meio da "troca colombiana" de recursos naturais. 

Algumas pepitas sobre a produção de arroz

Acredite ou não, mas um relatório do governo australiano afirmou que quase 140.000 variedades de arroz selvagem e cultivado foram identificadas até agora. De acordo com a Enciclopédia Mundial, os agricultores ainda hoje cultivam 7000 a 8000 variedades de arroz.

No entanto, as cozinhas mais populares do mundo usam apenas três variedades proeminentes de arroz: Indica a variedade aromática de grãos longos que é cultivada na Índia como arroz Basmati; Japônica, a variedade mais curta e pegajosa que é popular no Japão para sushi e nos países do Mediterrâneo para pratos como risoto e paella. E Javanesa, de grão médio, cai entre Indica e Japônica em termos de viscosidade e é popular no Sudeste Asiático e na China.

Os arrozais, que literalmente significam poças d'água, retratam uma prática agrícola muito interessante. Apesar de aparentemente estarem na água, eles realmente conservam a água, em oposição a todas as outras formas de agricultura que exigem irrigação constante. Quando localizadas em encostas montanhosas, como “fazendas com terraço”, parecem tão pitorescas e perfeitas para cartões postais que podem literalmente tirar o fôlego.
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Cortesia da imagem: Konstantin Krismer

Essas plantas são tão resistentes que se adaptam até ao aumento das águas das cheias. Por exemplo, algumas variedades em Bangladesh carregam seus grãos acima da superfície da água, às vezes até profundidades de até cinco metros! Um pastor do estado de Nagaland, na Índia, recebeu recentemente um certificado do Guinness World Record por descobrir uma planta de arroz com 2,55 metros de altura. O certificado reconhece que a planta de arroz, que o pastor encontrou em outubro de 1998 na área de Chumukedi, no estado, "tinha 175 caules e 510 grãos em cada orelha", tornando-a a espécie de arroz mais alta encontrada até agora no mundo.

Em 2003, para garantir que a planta gigante de arroz não fosse uma aberração da natureza, o pastor Melhite plantou os grãos retirados da planta original e os plantou em seu
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