

Los arroces del Miramar

En la fiesta y en el día a día. En el campo y en la ciudad caótica. El arroz tiene una capacidad extraordinaria para absorber sabores y aromas, y posee una textura maravillosa. Es patrimonio gastronómico, de cocina sencilla, pero con el poder de quitar el hambre en el mundo. El arroz es un cereal, una planta, una semilla, un grano pulido y un plato. Llamémosle arroz, arròs, rice, riz, riso. Y, cuando sea una planta, usemos el científico Oryza sativa.

El arroz es el alimento básico de más de la mitad de la población mundial. Asia, su cuna, sigue siendo la región donde más se produce y consume, aunque en los últimos años también se ha consolidado como alimento esencial en muchas zonas de África. Triunfa en Oriente, donde nació, pero ha echado raíces en las regiones que alumbraron algunos de los platos más emblemáticos con arroz.

¿Somos comedores de arroz los mediterráneos? ¿De verdad lo creéis? ¿En qué os basáis? Pensad que la estadística es un arma diabólica cargada de verdad. Ya veremos. Sí, somos capaces de confeccionar un menú completo solo con arroz: una ensalada, una sopa, un arròs a la cassola o una paella dominicales, incluso los postres, regados con sake y rematados con un licor de arroz. No obstante, esto no nos hace grades comedores de arroz. Los arroces están muy presentes en el recetario clásico de nuestra cocina casera, diaria y estival. Pertenecemos a una gran cultura arrocera: de la paella o l’arròs a la cassola en el almuerzo de jueves y domingos, de cenas con suaves sémolas o escudellas de arroz con fideos, de postres de arroz con leche o de menjar blanc con harina de arroz y almendras…

Paco y quien escribe pertenecemos a una cultura gastronómica variada, de hidratos de carbono diversos: trigo, arroz, patatas. Pan, pasta, arroz, patatas cocidas, vaporizadas, fritas… y de combinaciones de algunas de ellas.

El arroz es un alimento esencial y cotidiano. Es la comida en familia, el plato para compartir. La cocina tradicional tiene un montón de recetas de arroz, de hecho, el recetario puede ser infinito. Para demostrarlo, ahí están las recetas que aporta Paco. Algunos arroces son su versión remasterizada de la tradición: «De lo antiguo me interesa todo lo bueno, que es bueno que perviva. Crecemos a través de lo que conocemos». Al mismo tiempo hay unos cuantos arroces de nueva creación, porque la vida continúa y, según Paco, «hay que ir construyendo», y, por sencillo que sea, conseguir que sea óptimo de textura y sabor.

Este libro es una reivindicación de la cocina del arroz, de sus granos, de lo que significa sentarse a comer arroz, de su dimensión más rica y festiva. En este libro, Paco Pérez, más allá de reivindicar el arroz, difunde su filosofía de volver a cocinar. Famoso por sus arroces, no recuerda cuándo empezó a hacerlos. Pero sí reivindica que, cada domingo, en el Miramar cocinan un arroz para 35-40 personas en una gran paella, al fondo del patio, para toda la gran familia del restaurante.


[image: Dos personas preparan una mezcla en un mortero de piedra sobre una mesa de madera, acompañadas de una botella de aceite y un colador pequeño.]


[image: Varias manos sujetan un mortero de piedra mientras una persona vierte aceite, con un colador y medio limón en una mesa de madera.]


Historia del arroz

El arroz es una gramínea semiacuática del género Oryza, que agrupa unas 22 especies distintas. El Oryza sativa —el arroz que cultivamos en todo tipo de suelos, sean salinos o alcalinos— se describe como un cereal, una planta herbácea de tallo largo y fino que cultivamos para aprovechar su semilla madura.

El cultivo del arroz se originó en China hará unos 10.000 años, durante el inicio del Holoceno, según los estudios arqueobotánicos más recientes, esto explica que la domesticación del arroz sea paralela al inicio de la agricultura en otras partes del planeta. Los restos de arroz más antiguos fueron recuperados en el yacimiento de Shangshan, en los tramos bajos del río Yangtsé, y fechados mediante carbono 14 en unos 9.400 años. El momento coincide con la domesticación del trigo en el Cercano Oriente y del maíz en América del Sur. Se ha establecido el inició de la agricultura 10.000 años atrás, cuando el clima del planeta experimentó un cambio drástico: del frío glacial al clima cálido interglaciar. Además, recientemente, arqueólogos chinos han descubierto un arrozal de 8.000 años de antigüedad, donde se cultivó el arroz varias campañas.

Quien más cultiva, más come, excepto en Europa

Las imbatibles estadísticas aportan datos curiosos. Con un consumo medio mundial de 53,78 kilos por persona al año, el arroz fue el alimento que más contribuyó calóricamente a la dieta de 2021, seguido del trigo y del azúcar. Sin ser el cereal más cultivado ni el de mayor producción, es el primero destinado exclusivamente a la alimentación humana. De hecho, la humanidad consume el 85 por ciento de la producción de arroz, frente al 72 por ciento del trigo y apenas el 19 por ciento del maíz, ya que la mayor parte del maíz se destina a la alimentación animal y a la elaboración de combustibles.

Los principales países cultivadores son la India, con 46,4 millones de hectáreas; China, con 29,5 millones; y luego Bangladesh, Tailandia e Indonesia, con entre 10 y 11 millones de hectáreas cada uno. Japón, por su parte, cultiva alrededor de 1,5 millones. Italia, principal productor europeo, ocupa el puesto 35 con solo 218.420 hectáreas, mientras que España cae hasta el puesto 57, con 81.616. Italia produce 1.236.960 toneladas de arroz y España, 560.294. En cuanto al volumen total de recolección, China y la India lideran con 206 millones de toneladas cada una, sumando más de la mitad de la producción mundial. Bangladesh e Indonesia rondan los 55 millones, avanzando hacia los 60 según la temporada. Japón, con unos 10 millones, se sitúa al nivel de Brasil, Pakistán y Camboya. Queda claro que el rendimiento por hectárea es clave, como demuestran los países más avanzados tecnológicamente.

En cuanto al consumo por persona y año, Bangladesh ocupa el primer lugar con 257 kilos, seguido de Camboya con 249, Laos con 241, Vietnam con 190, Birmania con 189, Sri Lanka con 182, Bután con 169, Tailandia con 168, Sierra Leona con 158, Guinea Ecuatorial con 155 y Madagascar con 144 kilos. En China, el consumo es de unos 100 kilos por persona al año, y en Estados Unidos, apenas 12.

En la Unión Europea, donde los dos platos de arroz más emblemáticos son la paella y el risotto, Portugal es el mayor consumidor, con 19 kilos por persona y año, según el informe Alimentación en España 2023, de Mercasa. Le siguen Bélgica con 11 kilos; Francia y Grecia con 9; Italia y República Checa con 8; Suecia con 7; y Malta, Austria, Chipre, Luxemburgo y Alemania con 6 kilos. En España, según el Informe del consumo de alimentación en España, del Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentación, el consumo medio en 2023 fue de 3,75 kilos por persona. Las regiones que encabezan el consumo apenas alcanzan la décima parte de la media mundial. Valencia lidera con 4,9 kilos, seguida de Catalunya y Murcia con 4,24, y Baleares con 4,15.



Agua en el cultivo y en la cocina

El agua es esencial para el arroz: tanto en su cultivo como en su preparación culinaria. Sin agua, no puede cultivarse ni hacerse digestible. Todas las regiones productoras cuentan con abundancia de agua. Los campos resplandecientes de los deltas, las marismas y las terrazas han creado imágenes icónicas del cultivo. En la Europa del risotto y la paella, encontramos paisajes únicos en la margen derecha del Guadalquivir, en Sevilla; en las Vegas del Guadiana; en el valle del Po; en el Delta del Ebro; y en la Albufera de Valencia. De Cañas y barro a Riso amaro. Pero en Oriente juegan en otra liga.

Los países con grandes ríos, elevada pluviometría y temperaturas altas —alrededor de 30 ºC en la floración—, tienen arrozales espectaculares, algunos reconocidos como Patrimonio de la Humanidad: las terrazas de las cordilleras filipinas, con más de dos mil años de antigüedad; los arrozales de Jatiluwih, en Bali; y los de los hani de Honghe y Yuanyang, en China.

Con un ciclo vegetativo de cinco a seis meses, este cereal se siembra en primavera y se cosecha a comienzos de otoño, entre septiembre y octubre. El cultivo es tan fascinante como visitar los arrozales cuando están inundados: su superficie se funde con el cielo, con el mar, con los caminos. Quien se acerca a estas marismas se confunde… y, con suerte, se pierde.

El cultivo del arroz requiere meses de trabajo y, en muchas regiones, empieza y termina con una fiesta: la de la siembra a mano y la de la recolección, también manual. En tiempos de mecanización intensiva, aún se conserva la tradición. En estas fiestas se muestra el esfuerzo de antaño, cuando se movilizaba a toda la comunidad para aprovechar la ventana que marcaba la meteorología, cuando el cambio climático aún no existía como amenaza. Las variaciones en producción y superficie cultivada reflejan cada año los efectos del exceso de lluvias o las altas temperaturas, según nos gobiernen los aires del Niño o de la Niña.

El cultivo del arroz comienza en los primeros meses del año, en pleno invierno, en enero o a lo sumo en febrero. Toca enterrar el rastrojo del año anterior mezclándolo con el barro de los campos, y, seguidamente, vaciar completamente los campos de agua. Una vez secos es el momento de labrar, nivelar y ajustar la tierra de nutrientes. Entrada la primavera, a finales de abril o principios de mayo, se vuelven a llenar los campos de agua y comienza la siembra. En agosto, en pleno verano, el grano comienza a madurar hasta septiembre y octubre, cuando comienza la cosecha. Ya en los almacenes, el arroz se seca y se prepara para su envasado y venta.

Para llevarlo al mercado y hacerlo comestible, se prepara el grano, ya sea como arroz integral o blanco (refinado). Para conservarlo bien, se mantiene una humedad muy baja, en torno al 12 por ciento. Según McGraw-Hill, el principal componente del arroz es el almidón, que representa el 70 por ciento de su peso y es el principal hidrato de carbono de reserva de los cereales. Una vez eliminado el germen, contiene entre 6,5 y 7,4 por ciento de proteínas, con un valor biológico del 75 por ciento. Al no contener gluten, el arroz no es panificable. Tiene poca grasa (entre 1 y 2,4 por ciento), aunque rica en ácidos grasos esenciales como el omega-6. También contiene un 1,2 por ciento de minerales (hierro, fósforo, calcio) y vitaminas del grupo B. Todas estas propiedades nutricionales se conservan en el arroz integral.


[image: Varios cocineros degustan juntos un plato de arroz directamente de una sartén, rodeados de utensilios de cocina y una botella de vino sobre la mesa.]



Arroz integral, solo descascarillado

La FAO declaró 2004 como el año internacional del arroz, del que dijo: «El arroz es el alimento básico predominante para 17 países de Asia y el Pacífico, nueve países de América del Norte y del Sur y ocho países de África. Este cereal proporciona el 20 por ciento del suministro de energía alimentaria del mundo, en tanto que el trigo suministra el 19 por ciento y el maíz, el 5 por ciento». La organización recuerda que el arroz no puede aportar por sí solo todos los nutrientes necesarios para una alimentación adecuada, por lo que todas las culturas han aprendido a cocinarlo junto con distintos productos de origen animal (carne o pescado), legumbres, frutas o verduras, para obtener todos los aminoácidos y micronutrientes esenciales, logrando así un mejor equilibrio nutricional y una mayor diversidad tanto alimentaria como sensorial.

El arroz integral es el primer estado comestible del arroz, y se puede obtener a partir de cualquier variedad. El primer paso consiste en retirar la fibrosa cáscara de la semilla, formada solo por celulosa, y conservar el interior de almidón, envuelto por el pericarpio. Este arroz mantiene la fibra comestible y el germen, que normalmente se elimina de forma rápida.

Obviamente, los arroces integrales conservan mejor las propiedades nutritivas del arroz, son más resistentes a la cocción, quedan más sueltos y suelen mantener el sabor natural o intrínseco del arroz, pero absorben menos los sabores presentes en el caldo.


[image: Granos de arroz integral derramados desde una bolsa de papel sobre una superficie negra.]



Arroz blanco, refinado

Una vez pulido y blanqueado el arroz integral se obtiene el arroz blanco. Con el refinamiento el arroz pierde vitaminas, especialmente toda la B1, el 80 por ciento de las grasas y el 60 por ciento de los minerales. En la escuela —al menos en la mía— nos contaban que, en Filipinas, existían monasterios donde los monjes estaban sanos pero las monjas enfermaban. No era porque los hombres fueran más fuertes por naturaleza, sino porque les daba pereza pulir el arroz. Es decir, los monjes comían arroz integral y no contraían beriberi, mientras que las mujeres enfermaban por falta de tiamina (vitamina B1). Según varios diarios médicos, esta enfermedad causa fatiga, debilidad generalizada y afecta a regiones con una seguridad alimentaria tan baja que no se cubren las necesidades dietéticas básicas. La solución llegó cuando la ciencia descubrió algo tan sencillo como comer arroz integral en lugar del







La cocina del arroz








[image: Granos de arroz blanco derramados desde una bolsa de plástico abierta sobre una superficie oscura.]


Bomba para caldosos y excesivos





[image: Granos de arroz blanco derramados desde una bolsa de tela negra sobre una superficie oscura.]



Bahía, Senia, Montsianell y familia






El Carnaroli llegó de Italia




[image: Cazuela roja con caldo anaranjado en ebullición, con almejas y hojas verdes visibles en la superficie.]




El polinomio: arroz, caldo, fuego, tiempo












[image: Cinco sardinas abiertas se asan sobre una parrilla de metal colocada sobre brasas encendidas.]
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Paco Pérez




[image: Cocinero con chaqueta blanca prueba el contenido de una cuchara junto a una sartén con caldo en ebullición y ollas de acero en una cocina industrial.]


[image: Hombre de espaldas mirando al mar desde una playa de guijarros, con montañas, vegetación y algunas embarcaciones al fondo bajo un cielo parcialmente nublado.]
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