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Imagen cortesía de: Magentic Manifestations

"El arroz es una comida excelente. Es hermoso cuando crece, filas de tallos verdes brillantes se yerguen para alcanzar el cálido sol del verano. Es hermoso cuando se cosecha, los fajos dorados de otoño apilados en las presas, en telas recolectoras de arroz. Es hermoso cuando, una vez trillado, entra en contenedores de granero como una (inundación) de pequeñas perlas de semillas. Es hermoso cuando es cocinado por una mano experta, blanco puro y dulcemente perfumado".

Shizuo Tsuji

	[image: ]
	 	[image: ]


[image: ]

I: Arroz- Mi historia personal
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Cada vez que se menciona la palabra "arroz", invoca todo tipo de emociones profundas dentro de mí. 

Mi mamá y mi papá solían burlarse de mí cuando era un niño. Esto se debe a que necesitaba arroz para el almuerzo y la cena y no comería nada si no estaba servido con arroz. 

Ya habrás adivinado que soy de un planeta diferente. Un planeta llamado "India" que se encuentra en un sistema solar llamado "Asia".

Cuando tenía 3 años, mi mamá y mi papá me llevaron a otro planeta conocido como los Estados Unidos de América, más específicamente a un país dentro de ese planeta conocido como Los Ángeles, donde vivía mi tío. 

Lo más extraño que encontré sobre este planeta fue que no había arroz. Mi tío servía sopas, salchichas, pizzas, hamburguesas y espagueti, ¡pero no arroz!

—¿No hay comida? — Pregunté después de ver una mesa aparentemente "cargada de comida", que dejó a mi tío conmocionado y mis padres sin saber a dónde mirar.

—¡Qué señor Come Arroz! — Me llamaron por ese nombre.

Hoy ya no soy tan quisquilloso. Puedo comer cualquier cosa para el almuerzo o la cena y estaré bien. ¡Ya se trate de sopas, sándwiches, pizzas, pastas o arroz! Puede que haya sido corrompido por la edad adulta, los cambios en el estilo de vida, la vida y el estudio durante cuatro años en un planeta llamado Inglaterra. Sin embargo, el arroz sigue teniendo un lugar especial en mi corazón.

El arroz sabe muy bien con curry, especialmente con mi variación casera de Butter Chicken o British Chicken Tikka Masala. El arroz basmati indio es mi favorito y algo que como en mi casa todos los días. Pero también me encanta la variedad tailandesa conocida como "arroz jazmín", que tiene una fragancia muy dulce y que sabe absolutamente fabuloso con el curry verde, rojo o penang tailandés.

Esto no quiere decir que no me guste el pan. Mientras vivía en Europa por casi cuatro años, tuve que desarrollar un gusto por todo tipo de pan. Cada pan tiene su propio sabor, textura y dureza y eso me encanta. Pero hoy voy a hablar solo de arroz, mi hogar y comida de confort.

Considero al arroz un alimento que sacia y también me deja dormir bien. Por cierto, una investigación médica ha dicho que el arroz aumenta tus niveles de serotonina haciéndote feliz y ayudándote a dormir mejor. ¡Así que no estoy imaginando cosas a mi modo de pensar!

También soy un defensor absoluto del arroz contra la "arremetida occidental" (perdón por usar ese término) de las afirmaciones de que el arroz lleva a la obesidad o al aumento de la grasa corporal.  Por si te importa, yo amo el arroz, y tengo el vientre plano. Eso es porque controlé mi dieta y hago ejercicio regularmente.

En este contexto, les presento en los próximos capítulos los beneficios nutricionales de comer arroz y la riqueza de la tradición cultural asociada con el arroz en India. Después de eso, podrá saborear más de treinta recetas de arroz realmente deliciosas que constituyen platos principales, guarniciones, refrigerios e incluso postres.

¡Bon appetit! 

Prasenjeet  
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II: Arroz - ¿Por qué?
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"Una dieta que consiste predominantemente en arroz conduce al uso de opio, así como una dieta que consiste predominantemente en papas lleva al uso de licor".

Friedrich Nietzsche

“Solo al arroz le gusta ahogarse”. 

Charles de Leusse

¿Comer arroz te hace panzudo, como esas figuras chinas de "Buda riendo"? 

Okay. Hagamos caso omiso de eso como uno de los cuentos de viejas chismosas. 

Porque si nos fijamos en las personas que viven en aldeas en cualquier parte de Asia: India, China, Tailandia, Vietnam, Japón, Camboya, etc., donde el arroz es el alimento básico, difícilmente encontrará a alguien gordo o con barriga. 

Pero hablando científicamente, ¿no está el arroz tan lleno de almidón inútil, con menos del 1% de grasa y cantidades realmente insignificantes de proteína?

Ahhhh ... sí. 

Entonces, ¿quién realmente necesita arroz? 

¿Qué tal el 70% del mundo? 

¿O casi cualquier parte del mundo que tenga un clima húmedo y NO sea más fría que 21 grados Celsius (70 grados F)? 

¿Incluyendo Estados Unidos y el norte de Canadá?

Ahora nos estamos entendiendo. 

Las propiedades medicinales y nutricionales del arroz.

El arroz es "popular" porque es uno de los alimentos más fáciles de digerir.  Al ser totalmente libre de gluten, es el mejor alimento para los bebés cuando tienen que ser destetados. Para los adultos jóvenes y las personas mayores también, que pueden tener alergias al trigo o incluso enfermedad celíaca, comer arroz sería lo que cualquier médico prescribiría.

Por la misma razón, el arroz es ideal para aliviar trastornos digestivos como diarrea, disentería, colitis e incluso náuseas. 

En muchos remedios tradicionales, el polvo de arroz se usa como agente calmante en infecciones de la piel o inflamaciones para enfermedades que van desde la varicela y el sarampión hasta el sarpullido y las quemaduras simples.

El arroz es rico en carbohidratos complejos, casi no contiene grasa, no contiene colesterol y es bajo en sodio. Es una buena fuente de proteínas que contiene los ocho aminoácidos esenciales. Es bajo en el aminoácido lisina, que se encuentra en los frijoles y las lentejas, lo que hace que la combinación clásica de arroz y frijoles, conocida popularmente como proteínas complementarias, sea un plato particularmente saludable. 

La fibra soluble en el arroz integral ayuda a reducir los niveles de colesterol LDL "malo" en la sangre. La fibra también ayuda a aumentar el tiempo de digestión de este carbohidrato, en comparación con otros granos procesados. Esto significa que tiene un índice glucémico (IG) más bajo en comparación con otros granos que ayuda a liberar azúcar en el torrente sanguíneo de una manera muy lenta y controlada. 

Media taza de arroz integral cocido generalmente proporciona 89 calorías; 0 gramos de grasa, incluidas grasas saturadas o grasas trans, 0 miligramos de sodio, 45 gramos de carbohidratos totales (15% del valor diario), 0 gramos de azúcar, 3 gramos de proteína y algunas vitaminas como B1 o tiamina (0,34 mg), riboflavina (0,05 mg) y niacina (4,7 mg). 

Un poco de historia 

Los expertos son casi unánimes en que, si bien el arroz ha crecido en la India desde tiempos inmemoriales, Alejandro Magno lo llevó a Grecia alrededor del 327 a. C. 

Probablemente viajó hacia el este con monjes budistas (e intrépidos comerciantes del sur de la India) a China, Corea, Japón, Tailandia, Indonesia y todos los demás países del sudeste asiático, donde en cualquier lugar otras variedades de arroz ya estaban creciendo en la naturaleza. 

Los viajeros árabes introdujeron el arroz a Egipto, Marruecos y España. Las tribus de habla persa que invadieron India lo llevaron a Persia, Turquía y Asia Central. Portugal y los Países Bajos llevaron el arroz a sus colonias en África occidental. Y los españoles introdujeron el arroz a las Américas a través del "Intercambio colombino" de recursos naturales. 

Algunas perlitas sobre la producción de arroz

Lo creas o no, pero un informe del gobierno australiano afirmó que hasta ahora se han identificado casi 140,000 variedades de arroz silvestre y cultivadas. Según la Enciclopedia Mundial, los agricultores aún hoy cultivan entre 7000 y 8000 variedades de arroz. 

Sin embargo, las cocinas mundiales más populares usan solo tres variedades de arroz: Indica la variedad aromática de grano largo que se cultiva en la India como arroz Basmati; Japónica, que es la variedad más corta
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