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El mercado mundial de arroz se recupera

ANGEL MARQUES DE AVILA. Periodista.

B RESUMEN

La produccién mundial de arroz cascara de 2015 se recu-
peraré moderadamente en un 1,1%, situandose en 749,8
millones de toneladas (499,9 millones de toneladas de arroz
elaborado). Las perspectivas, por tanto, son algo mas hala-
glienas que en 2014, cuando la produccion se vio afectada
por varios contratiempos climaticos. En este ano se prevén
importantes aumentos en la produccion en Filipinas, India,
Indonesia, Sri Lanka y Tailandia, que compensaran con cre-
ces las disminuciones pronosticadas en Bangladesh, Taiwan,
Corea, Pakistan y Vietnam. En el caso de Espana, la produc-
cion de arroz ronda las 830.000 toneladas anuales, siendo
asi el segundo productor europeo de este grano con el 28%
del total, detras de Italia.

En este articulo se analizan también la clasificacion de los arro-
ces, las diferentes variedades producidas y comercilizadas, los
beneficios de su consumo y las valoraciones de diferentes coci-
neros espanoles sobre las cualidades gastronémicas del arroz.
PALABRAS CLAVE: arroz, comercio mundial, gastronomia.

a campana arrocera de 2014 se vio afectada por varios

contratiempos climaticos, que en su mayor parte expli-

can la reduccion del 0,5% de la producciéon mundial de

arroz cascara en 2014, a 741,3 millones de toneladas
(494,4 millones de toneladas de arroz elaborado). Aunque pe-
queno, el descenso estacional destaca por ser el primero ocu-
rrido desde 2009, cuando se registré otra campana caracte-
rizada por anomalias meteorolégicas. Varios paises asiaticos,
que soportaron insuficientes lluvias e inundaciones, resulta-
ron particularmente afectados (en especial, India, Tailandia y
Sri Lanka, pero también Camboya, Corea del Norte, Indonesia,
Nepal y Pakistan).

La campana de 2014 también terminé negativamente en
Oceania, donde Australia hizo frente a limitaciones en el abaste-
cimiento de agua. En las demas regiones, la situacion se desa-
rrollé de manera mas favorable, lo que ayudé a que la campana
mundial terminara con una produccion superior a la media, a
pesar del descenso con respecto a la excelente produccién de
2013. Aunque la falta de crecimiento en 2014 debe atribuirse
principalmente a fenémenos naturales, también contribuy6 la
persistente tendencia a la baja de los precios.
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El debilitamiento de las cotizaciones
mundiales hace que sea mas dificil para
los gobiernos soportar la carga de las
copiosas existencias y evitar las preocu-
paciones relativas a las repercusiones
ambientales negativas del cultivo del
arroz cascara. Como consecuencia, va-
rios paises, en especial de Asia, se han
orientado Ultimamente hacia politicas de
producciébn menos expansionistas, por
ejemplo, mediante la congelacion de los
precios oficiales del arroz al productor o
la imposicion de limites mas severos a su
cultivo. Sin embargo, al mismo tiempo,
la bUsqueda de la autosuficiencia sigue
siendo el pilar de las politicas, en espe-
cial en los paises importadores de Asia.

En este contexto, la produccion mun-
dial de arroz cascara de 2015 se recupe-
rard moderadamente en un 1,1%, situan-
dose en 749,8 millones de toneladas
(499,9 millones de toneladas de arroz
elaborado). Las perspectivas, por tanto
son algo mas halaglienas que en 2014.

En este ano se prevé importantes au-
mentos en la produccién en Filipinas,
India, Indonesia, Sri Lanka y Tailandia,
que compensaran con creces las dismi-
nuciones pronosticadas en Bangladesh,
Taiwan, Corea, Pakistan y Vietnam.

Fuera de Asia, las perspectivas ini-
ciales relativas a Africa indican algunos
aumentos de produccion, atribuibles a la
mejora de las condiciones meteoroldgi-

cas y a los elevados precios. En las par-
tes meridional y oriental del continente,
las condiciones de crecimiento han sido
favorables hasta ahora, a pesar de algu-
nas inundaciones y tormentas, y se pre-
vén considerables aumentos de produc-
cién en Madagascar, Tanzania y Uganda.
Las perspectivas de la produccion tam-
bién son positivas en Africa occidental,
suponiendo condiciones de crecimientos
mas normales, mientras que en Egipto
la situacion de inactividad del mercado
puede favorecer otra disminucion de la
produccion.

También se prevén aumentos mode-
rados de la produccién en Europa, sos-
tenidos por los precios ventajosos del
Japonica en la UE y Rusia, asi como en
América Latina y el Caribe, a pesar del
clima anormal para la estacion y los es-
trechos margenes de ganancia. En esta
region, el incremento de la produccion
probablemente se derive de los aumen-
tos en Bolivia, Colombia, Ecuador y Perd,
mientras que se prevé que disminuya
en Argentina, Uruguay y Venezuela, y se
mantenga estancada en Brasil.

En América del Norte, el Departamen-
to de Agricultura de los Estados Unidos
(USDA) pronostica una pequena dismi-
nucién de la produccion en Estados Uni-
dos, como consecuencia de la prolonga-
da sequia en California y de las débiles
perspectivas de los precios. En Australia,
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la produccion de arroz también parece
estar destinada a reducirse en 2015, da-
das las recurrentes limitaciones de dis-
ponibilidad de agua.

COMERCIO MUNDIAL DE ARROZ

El pronéstico del comercio internacional
en 2015 también ha aumentado desde
diciembre del ano pasado a 41,3 millo-
nes de toneladas, situandose ahora en
un 2% por debajo del volumen sin prece-
dentes de 2014.

La reduccion del pronéstico de las im-
portaciones mundiales se basa en las
expectativas de una disminucion de los
envios a Asia, en especial a los paises
del Lejano Oriente, donde muchos com-
pradores importantes parecen estar en
condiciones de reducir las importacio-
nes, ya sea debido a las reservas arro-
ceras recuperadas gracias a las mayores
compras realizadas en 2014 o bien a los
aumentos de produccion.

Aunque se prevé que estos mismos
factores, asociados con la depreciacion
monetaria, limiten las compras de los
paises de Africa occidental, es probable
que los envios totales a Africa no varien
mucho debido a la firme demanda de los
compradores de Africa oriental y meri-
dional. En cambio, las importaciones de
América Latina y el Caribe deberian de
aumentar aln mas sostenidas por los
malos resultados de las cosecha, con
una demanda que también se manten-
dra firme en Europa, mientras que se re-
ducira en Estados Unidos.

Entre los exportadores, India podria
ser responsable de gran parte de la dis-
minucién del comercio mundial este afo,
como consecuencia de un nuevo descen-
so de sus disponibilidades de exporta-
cion. Sin embargo, es probable que los
precios muy competitivos mantengan las
exportaciones de India muy por encima
de los niveles anteriores a 2011.

Las limitaciones de la oferta también
explican el previsto descenso de las ven-
tas de Argentina, Australia, Brasil y Uru-
guay. Aunque Tailandia coseché menos
arroz en 2014, se prevé que las expor-
taciones seguirdan aumentando debido a
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las continuas ventas de arroz de los gra-
neros gubernamentales. Las ventas de
Estados Unidos también deberian recu-
perarse, estimuladas por la caida de las
cotizaciones de las exportaciones tras
la buena cosecha de 2014. Del mismo
modo, las exportaciones de Camboya,
China (Continental), la Unién Europea,
Myanmar, Pakistan, Paraguay y Rusia
deberian aumentar en 2015, mientras
que las entregas de Vietnam deberian
mantenerse en un nivel bajo por tercera
campana consecutiva.

En consonancia con las reducciones
de las cifras relativas a la produccion en
2014, se ha rebajado el pronéstico de la
utilizacion mundial de arroz en 2014/15
a 499,4 millones de toneladas (arroz ela-
borado), esto es, un 1,7% y 8,2 millones
de toneladas mas de lo estimado para
2013/14. El crecimiento previsto refleja
principalmente las expectativas de un in-
cremento del 1,3% del consumo alimen-
tario mundial, cifrado en 414,6 millones
de toneladas, nivel que sostendria un
pequeno aumento del 0,2% de la inges-
ta media de alimentos per capita a 57,4
kilogramos.

La utilizacion mundial de arroz en
2015/16 podria aumentar a 505,7 millo-
nes de toneladas, sustentada por el au-
mento del consumo de alimentos que se
situaria en 419,8 millones de toneladas.

Segln las previsiones actuales, las exis-
tencias remanentes mundiales de arroz al
cierre de las campanas que terminan en
2015 deberian reducirse en un 2,4% con
respecto a su volumen inicial, situandose
en 176,6 millones de toneladas, lo que
marcaria la primera contraccion de los
remanentes mundiales en un decenio. Es
probable que los cinco principales paises
exportadores de arroz (India, Tailandia,
Vietnam, Pakistan y Estados Unidos) re-
presenten la mayor parte del descenso
de las existencias mundiales, con unas
existencias que se reduciran en 5,7 millo-
nes de toneladas a 41,4 millones de to-
neladas. Este volumen llevaria la relacion
entre las existencias y su desaparicion a
23,4%, su nivel mas bajo desde 2010.

Se prevé que el mayor descenso se
registre en India. Por otro lado, el pro-
néstico inicial relativo a las existencias

de arroz al cierre de las campanas de
comercializacion que terminan en 2015
se ha fijado en 171 millones de tonela-
das, lo que implicaria que la utilizaciéon
de arroz probablemente supere a la pro-
duccién por segundo afio consecutivo. La
prevista reduccién anual de 5,6 millones
de toneladas de las existencias hara que
la relacion mundial entre las existencias
y su utilizacién se sitlie en 33,2%, inferior
al nivel del 34,9% de 2015, pero todavia
suficiente para cubrir 4,1 meses del con-
sumo mundial de arroz previsto.

Los precios internacionales del arroz
han disminuido continuamente desde
septiembre de 2014, una tendencia que
hizo que el indice de precios para todos
los tipos de arroz alcanzara en marzo de
2015 su nivel mas bajo en cuatro anos y
medio, con 219 puntos.

Gran parte de la debilidad registra-
da desde diciembre se concentrd en el
mercado del Japonica, donde, a pesar de
las escasas disponibilidades, los precios
se mantuvieron bajos por el limitado in-
terés de compra. Sin embargo, un clima
de mercado débil sigue prevaleciendo
en el segmento del arroz de grano largo,
donde los abundantes suministros dispo-
nibles, asociados con la intensa compe-
tencia por los mercados, hicieron que los
indices del Indica de alta y baja calidad
bajaran en un 3% y un 2% desde diciem-
bre, situandose en 189y 187 puntos res-
pectivamente.

El segmento de arroz fragante destaco
como la Unica excepcion a esta tenden-
cia a la baja, con el indice del aromatico
que recuperé un 4% de su valor, en rela-
cion con el nivel mas bajo en siete afos
alcanzado en diciembre de 2014. Desde
una perspectiva anual, el valor de enero
a marzo del indice se sitla en un 6% por
debajo de los niveles de los anos anterio-
res, con el descenso que refleja la baja
de las cotizaciones del fragante y los pre-
cios mas débiles de la variedad Indica.

ESPANA, SEGUNDO PRODUCTOR
EUROPEO

En el caso de Espanfa, la produccion de
arroz ronda las 830.000 toneladas anua-
les, siendo asi el segundo productor eu-
ropeo de este grano con el 28% del total,
detras de lItalia. El cultivo de arroz en Es-
pana se concentra mayoritariamente en
Andalucia, Cataluha, Extremadura, Co-
munidad Valenciana y Aragén; cultivan-
dose también, de manera testimonial, en
Navarra, Murcia, Castilla La Mancha, La
Rioja y Baleares.

Desde hace anos, la superficie cultiva-
da de esta graminea se ha mantenido en
niveles estables, que oscilan en torno a
la superficie de base nacional, estableci-
da en unas 105.000 hectareas.

La producciéon media esta en torno a
las 830.000 toneladas de arroz céscara

TABLA 1

SUPERFICIES Y SUBSUPERFICIES DE BASE DE ARROZ

Comunidades Auténomas Superficie (has)

Andalucia 34.795 33,1%
Aragon 12.017 11,4%
llles Balears 50 0,0%
Castilla-La Mancha 370 0,4%
Catalufa 20.850 19,9%
Extremadura 20.486 19,5%
Region de Murcia 400 0,4%
Navarra 1.580 1,5%
La Rigja 75 0,1%
C. Valenciana 14.350 13,7%
Total Espaiia 104.973 100,0%
Fuente: Elaboracién propia con datos del Ministerio de Agricultura, Alimentacién y Medio Ambiente.
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(“paddy”), de las cuales, mas del 60%, se
producen en Andalucia y Extremadura,
siendo el rendimiento medio de 7,3 t/
ha. En cuanto a variedades, el 65% de la
produccién se obtiene de variedades del
tipo indica, producido practicamente en
su totalidad en Andalucia y Extremadura
y el 35% restante, de variedades del tipo
japénica, siendo esta Ultima el mas utili-
zado en Espana.

BENEFICIOS Y PROPIEDADES

Hay muchos mitos sobre sus beneficios y
sus perjuicios, en especial sobre éstos Ulti-
mos, pues con la llegada de las dietas pro-
teicas al panorama deportivo y de la salud,
parece haberse demonizado la toma de
carbohidratos en nuestra comida.

Chinos y japoneses comen cantidad de
arroz en cada comida, desayuno incluido,
y el oriental promedio es delgado. Su rit-
mo de vida es diferente y la proporcién y
de la forma en la que lo preparan también.

Sin embargo, nuestra cultura alimenti-
cia es diferente, somos mas escépticos
sobre el consumo de arroz y lo pernicioso
que es a la hora de hacernos ganar kilos.
El arroz es un alimento rico en fibray una
fuente de energia excepcional a la hora
de entrenar.

Fuente energética: Dado que el arroz
es abundante en hidratos de carbono,
actlia como combustible para el cuerpo
y ayuda en el funcionamiento normal del
cerebro. Los hidratos de carbono son
esenciales para ser metabolizados por el
cuerpo y se convirtieron en energia utili-
zable funcional.

Las vitaminas, minerales, y los diver-
S0S componentes organicos aumentan el
funcionamiento y la actividad metabélica
de todos los sistemas de 6rganos, lo que
aumenta alin mas los niveles de energia.

Libre de colesterol: Comer arroz es
muy beneficioso para nuestra salud,
simplemente porque no contiene grasas
daninas ni colesterol malo. Cualquier
alimento que puede proporcionarnos nu-
trientes sin tener ninglin impacto negati-
Vo en la salud es positivo.

Tiene bajos niveles de grasa, colesterol
y sodio, también ayuda a reducir la obesi-

dad y los problemas de salud asociados
con el sobrepeso. El arroz es uno de los
alimentos mas utilizados y se come en
todo el mundo, ya que puede mantener
a la gente sanay viva, incluso con peque-
nas cantidades.

Presion arterial: El arroz es bajo en
sodio, por lo que es considerado uno de
los mejores alimentos para las personas
que sufren de hipertension. El sodio pue-
de provocar que las venas y las arterias
se contraigan, aumentando el estrés y
la tension en el sistema cardiovascular a
medida que aumenta la presion arterial.
Esto también se relaciona con enferme-
dades del corazén como la arteriosclero-
sis, ataques cardiacos y accidentes cere-
brovasculares, evitando asi el exceso de
sodio es siempre algo positivo.

Prevencion del cancer: El arroz de
grano entero, como el arroz integral, es
rico en fibra insoluble que puede prote-
ger contra varios tipos de cancer. Muchos
cientificos e investigadores creen que es-
tas fibras insolubles son vitales para la
proteccion del cuerpo contra el desarrollo
y la metastasis de las células cancerosas.

Ademas de fibra, el arroz también tiene
antioxidantes naturales como la vitamina
C, la vitamina A, compuestos fendlicos y
flavonoides. Aumentar los niveles de an-
tioxidantes naturales es una gran idea,
por ello el arroz es un alimento mas que
adecuado.
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Cuidado de la piel: Los expertos médi-
cos dicen que el arroz en polvo se puede
aplicar por via tépica para curar ciertas
enfermedades de la piel. En la India, el
agua de arroz se prescribe facilmente
por los médicos como una pomada efi-
caz para enfriar las superficies cutaneas
inflamadas.

Los compuestos fendlicos que se en-
cuentran en el arroz, en particular en el
arroz integral o silvestre, tienen propie-
dades anti- inflamatorias, por lo que tam-
bién son buenos para calmar la irritacion
y enrojecimiento.

Ya sea consumido o usado tépicamen-
te, el arroz tienden a aliviar una serie de
enfermedades de la piel. La capacidad
antioxidante también ayuda a retrasar la
aparicion de arrugas y otros signos pre-
maturos de envejecimiento que pueden
afectar a la piel.

Alzheimer: El arroz integral se dice que
contiene altos niveles de nutrientes que
estimulan el crecimiento y la actividad
de los neurotransmisores, para ayudar a
prevenir la enfermedad de Alzheimer en
una medida considerable.

Se ha demostrado que varias especies
de arroz silvestre estimulan las enzimas
neuroprotectores del cerebro, pues in-
hiben los efectos de los radicales libres
y otras toxinas peligrosas que pueden
causar la demencia y la enfermedad de
Alzheimer.
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Terminologia y clasificacion de los arroces

Con cascara (paddy): Provisto de cascara después de
la trilla, los granos siguen estando revestidos de una
cascara que los envuelve firmemente.

Descascarillado (cargo o pardo): Solo se ha eliminado
la cascara y es de color pardo esta sin pulir solo se ha
molido para separar la cascara del nlcleo, pero conserva
la capa de salvado y el germen, lo que le proporciona un
sabor a frutos secos y una textura recia. Los granos lar-
gos de este tipo pardo tienden a ser menos filamentosos
y tiernos, y los granos cortos menos pegajosos. Asimis-
mo, esta variedad requiere alrededor del doble de tiem-
po de coccion y tiene un plazo de conservacion mucho
mas corto (debido al aceite que contiene el germen).

Esta denominacion comprende principalmente el de-
signado con los nombres comerciales de pardo, cargo,
loonzain y riso sbramato. Aunque en el descascarillado
(cargo o pardo) se ha separado la cascara por presién
mecanica, aln esta envuelto en el pericarpio. El des-
cascarillado casi siempre contiene todavia una peque-
na cantidad de arroz paddy.

Semiblanqueado o blanqueado, incluso pulido o gla-
seado: También es posible moler el grano para elimi-
nar el pericarpio (la capa externa del grano, que sigue
presente en el pardo). Este tipo ha sido molido o semi-
molido.

El semiblanqueado es despojado de su céascara, de
parte del germen y de todas o parte de las capas ex-
ternas del pericarpio, pero no de sus capas internas.

El blanqueado es entero al que se le ha quitado todo el
pericarpio pasandolo a través de conos de blanquear
especiales. Esta variedad también puede haber sido
pulido y posteriormente glaseado para mejorar su as-
pecto. El proceso de pulido, concebido para embellecer
la superficie mate del tipo blanqueado, se realiza en
maquinas de cepillado o conos de blanquear. El gla-
seado consiste en revestir los granos con una mezcla
de glucosa y talco en bidones de glaseado especiales.
Esta partida también incluye el “camolino”, que es un
blanqueado recubierto de una pelicula de aceite.

El grano puede también haber sido escaldado (parboi-
led). Esto significa que los granos, todavia dentro de la
cascara y antes de haber sido sometidos a ningln otro
tratamiento (como descascarillado, molienda, etc.),
han sido empapados con agua caliente o vapor y des-

pués secados. La estructura del grano escaldado solo
ha sido modificada ligeramente por el tratamiento al
que ha sido sometido, y no se clasifica como cocido.
Ese grano, tras haber sido molido, pulido etc., requiere
de 20 a 35 minutos para una completa coccion. Habi-
tualmente, el escaldado parece hinchado.

Partido: Este tipo se obtiene durante el proceso de mo-
lienda, en el que se separan fragmentos de una longi-
tud igual o inferior a tres cuartas partes de la longitud
media del grano entero, cuya forma se mantiene intac-
ta. Los granos de esta variedad tienen una textura baja
en fibra y un reducido nivel de nutrientes, aunque con-
servan un elevado nivel energético. Este tipo contiene
mas fragmentos de grano en el grano. Es de una cali-
dad inferior y se utiliza habitualmente en preparacio-
nes para bebés, cereales para el desayuno, alimentos
para mascotas, vino de este grano y harina, asi como
en productos preenvasados o enlatados.

Este fruto se clasifica generalmente segln el tama-
no del grano. También se tiene en cuenta la relacion
longitud-grosor del tamano del grano. Para calcularlo,
hay que dividir la longitud media del grano por su an-
chura media. Alternativamente, pueden colocarse cua-
tro granos del fruto. Si el grano que esta dispuesto de
forma horizontal en la parte superior es mas corto que
los otros tres, la relacion longitud-anchura es inferior a
tres; si su longitud es igual o superior, la relacion longi-
tud-anchura es igual o superior a tres.

Grano corto (también denominado redondo) es prac-
ticamente redondo, y sus granos himedos se adhie-
ren entre si en la coccién, por lo que generalmente se
emplea para hacer arroz con leche y platos similares.
Los granos de este tipo tienen una longitud inferior o
igual a 5,2 mm y una relacion longitud-anchura inferior
a 2. Esta variedad tiene un ndcleo corto, turgente, casi
redondo.

Grano medio es mas corto y turgente y resulta adecua-
do para platos como la paella y el risotto. Los granos
de este tipo de arroz tienen una longitud superior a
5,2 mm pero inferior o igual a 6,00 mm y una relacién
longitud-anchura inferior a 3.

Grano largo es largo y delgado, y sus granos siguen
separados después de la coccién. La longitud de los
granos de este tipo de arroz es superior a 6,0 mm.
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Tipos, variedades y formas de arroz

Actualmente se comercializan muchas variedades de
arroz, desde los conocidos blanco o pardo de grano largo
a especialidades como el Basmati o el denominado glu-
tinoso, utilizado en la cocina japonesa para hacer sushi.

Della, Delrose y Delmont: Variedades que combinan las
propiedades del grano largo normal y del Basmati. Su aro-
ma es parecido al de este Gltimo tipo. Sin embargo, los
granos cocidos se hinchan a lo largo y a lo ancho, como
los de grano largo normal.

Japonica negro: Aromatico de salvado negro oscuro.
Como el pardo, se somete a una transformacion minima
para que conserve sus capas de salvado y requiere de 45
a 50 minutos de preparacion. Los granos cocidos son algo
recios y ligeramente dulces.

Pardo de grano largo: Conserva su capa de salvado na-
tural, que contiene muchas vitaminas y minerales, incluso
aceite de salvado de esta graminea. Este grano largo es de
textura firme y tiene un cierto sabor a frutos secos.

Blanco de grano largo: Es el grano que se ha separado,
con el que se preparan deliciosos platos internacionales
de Asia, India y Espana.

| M PERIAL

BASMATI (5 suus
RICE

Blanco de grano medio: Mas conocido como risotto o
arroz Arborio. Es de grano medio de coccién mas suave y
tiene la ventaja de absorber bien los sabores y los colores.
Su textura blanda y cremosa es ideal para postres, como
el arroz con leche cremoso. Absorbe hasta cinco veces su
peso en liquido.

Arborio: Tipo de grano corto, cultivado tradicionalmente
en ltalia y utilizado para preparar risottos. El elevado con-
tenido de almidén del arroz Arborio confiere al risotto su
caracteristica textura cremosa.

Blanco o pardo de grano largo de facil coccion: A ve-
ces se denomina escaldado o preablandado. Se vaporiza
a presion antes de la molienda, lo que endurece el grano
y reduce la posibilidad de que se pase de coccion. Este
proceso también ayuda a conservar gran parte de su con-
tenido de vitaminas y minerales naturales.

Jasmine o tailandés aromatico: De grano largo con un
delicado aroma a jazmin, que lo hace perfecto para prepa-
rar platos asiaticos con curries y marisco. Es una variedad
de grano largo muy popular en Tailandia y apreciada por
su aroma dulce y su sabor a frutos secos. Se utiliza como
sustituto econémico del arroz Basmati.

Kalijira: Diminuto y aromatico cultivado en Bangladesh,
de coccidn rapida y utilizado sobre todo en postres.

Basmati: Variedad de grano largo. Es aromatico, per-
fumado, fino y no glutinoso. Al cocinarlo, solo se hincha
longitudinalmente en granos largos, finos, muy secos, li-
geros, separados y no pegajosos. Pakistan y la India son
los mayores productores y exportadores de este tipo; se
cultiva sobre todo en los arrozales de la region del Punjab.
Los granos de Basmati son mayores que los de los demas
tipos. Los granos cocidos de esta variedad se caracterizan
porque quedan separados y no se pegan. Como ocurre
con la mayoria de los tipos de grano largo, el Basmati co-
cido puede identificarse inequivocamente por su aroma.

Silvestre: Es una hierba acuatica alta de Norteamérica,
cuyo grano es el doble de largo o mas que el de las varie-
dades asiaticas de grano largo (Oryza). La denominacion
de silvestre es enganosa, ya que realmente se trata de
las semillas de un tipo de hierba silvestre (Zinania aqua-
tica) que crece en la zona de lagos poco profundos de
Norteamérica. Sus semillas, largas y delgadas, son de un
color marrén oscuro que se vuelve morado tras la coc-
cion. Pese a su denominacion, no guarda relacion con el
cultivado (Oryza). J
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El mercado mundial de arroz se recupera

Diurético y digestivo: La parte cascari-
lla de arroz es considerada como un medi-
camento eficaz para tratar la disenteria, y
algunas personas dicen que las cascaras
de una planta de arroz de tres meses de
edad se dice que tienen propiedades diuré-
ticas. Los chinos creen que con el arroz se
incrementa considerablemente el apetito,
cura las dolencias del estdmago y reduce
todos los problemas digestivos.

Como diurético, la cascara de arroz
puede ayudar a perder el exceso de
agua, la eliminacion de toxinas del cuer-
po, como el acido Urico, e incluso perder
peso, ya que aproximadamente el 4 % de
la orina estd compuesta en realidad de la
grasa corporal. El alto contenido de fibra
también aumenta la regularidad del mo-
vimiento intestinal y protege contra varios
tipos de cancer, asi como la reduccién de
las posibilidades de enfermedades cardio-
vasculares.

Salud cardiovascular: El aceite de
salvado del arroz tiene propiedades an-
tioxidantes que promueven la fuerza car-
diovascular mediante la reduccién de los
niveles de colesterol en el cuerpo. Ya he-
mos hablado de los beneficios cardiovas-
culares de la fibra, y de sus bajos niveles
de grasa y sodio.

Las variedades de arroz integral son
mucho mejores que el arroz blanco en
esta categoria, ya que la cascara del
grano es donde estan gran parte de los
nutrientes. La cascara se elimina en la
preparacion de arroz blanco.

Entre las propiedades nutricionales
cabe destacar que tiene los siguientes
nutrientes: 0,80 mg. de hierro, 6,67 g. de
proteinas, 14 mg. de calcio, 1,40 g. de fi-
bra, 109 mg. de potasio, 14 mg. de yodo,
1,50 mg. de zinc, 31 mg. de magnesio,
3,90 mg. de sodio, O ug. de vitamina A,
0,05 mg. de vitamina B1, 0,04 mg. de
vitamina B2, 4,87 mg. de vitamina B3,
0,63 ug. de vitamina B5, 0,20 mg. de vi-
tamina B6, 3 ug. de vitamina B7, 20 ug.
de vitamina B9, O ug. de vitamina B12, 0
mg. de vitamina C, O ug. de vitamina D,
0,08 mg. de vitamina E, 1 ug. de vitamina
K, 150 mg. de fésforo, 364 kcal. de calo-
rias, 0,90 g. de grasa y 0,16 g. de azulcar.

Es un alimento que al no tener purinas,
pueden tomar sin problemas aquellas per-

sonas que tengan un nivel alto de acido
Urico. Por este motivo, consumir alimen-
tos bajos en purinas como el arroz, ayuda
a evitar ataques en pacientes de gota.

ALTA VALORACION GASTRONOMICA

Para Martin Berasategui, uno de los che-
fs espafnoles mas galardonados, el arroz
tiene un papel fundamental en su restau-
rante, al igual que en todos los que dirige
por el mundo. Y, puntualiza que a medida
gue pasaban los anos en esta profesion de
cocinero y va probando excelentes arroces,
se da cuenta de que este cereal tenia algo
especial: un grano duro, terso, con muy
buena absorcion de sabor, algo, en defini-
tiva, que merecia ser utilizado en algunas
de sus recetas. Para el cocinero vasco,
“este grano es un ingrediente con infinitas
posibilidades que ayudan a crear grandes
platos gastronémicos. Prueba de ello es
gue nuestro pais disfruta del lujo de tener
excelentes arroces que podemos degustar
en muchos restaurantes y bares de tapas,
en los que se utilizan arroces que en reali-
dad son muy preciados y ricos en sabor”. Y
aporta un dato a tener en cuenta: “El mejor
arroz que he comido en la vida es un arroz
con caracoles y conejo en Paco Gandia (Pi-
noso, Alicante)”.

Para Susi Diaz que desde hace 30
anos regenta y es chef del Restaurante
La Finca, en Elche, el plato mas repre-
sentativo de la Comunidad Valenciana
es el arroz. En su restaurante lo tiene
presente en distintas elaboraciones, un
arroz negro con sepieta o sepia; un rapey
quisquillas con arroz cremoso de cebolla

Distribucién y Consumo 56 2015 - Vol. 4

ARROZ INTEGRAL

WALDOR WUTRITIVC MEDD

Pt |
DSy weTigl®) §
LTE 1] il 1%
LT . <]
1ig 12y

y congrio asi como en varios crujientes.
La cocinera valenciana tiene un especial
carino para el arroz con costra.

Por su parte, Alfonso Perales, chef del
Restaurante Casa Carolo de Madrid, ve al
arroz como un ingrediente basico dentro
de sus platos y elaboraciones. Su plato
preferido es el arroz a banda o un buen ri-
sotto. Y en la cocina apuesta por un buen
sofrito con su fondo de arroz.

Domingo Arco, chef del Restaurante
Paradis de Madrid, entiende que el arroz
es un alimento universal que da de co-
mer a millones de personas, por lo que
lo considera un denominador comin en
muchas culturas culinarias. Su arroz pre-
ferido es uno de mollejitas de pato confi-
tado con trufa y setas de temporada. La
apuesta que hace es un arroz meloso en
el que haya que estar encima de él, mi-
mandolo, y viendo como burbujea.

Francis Paniego, chef del Restaurante
Echaurren de Ezcaray (La Rioja), apunta
que el arroz es un elemento indispensa-
ble en la dieta de la humanidad, y que le
trasmite muchisimo respeto. Hay culturas
cuya base alimenticia estd basada ex-
clusivamente en el arroz. Gastronémica-
mente opina que es en el Mediterraneo,
en concreto en Espana e ltalia, donde el
arroz ha alcanzado sus cotas mas altas de
elaboraciones complejas. No duda al afir-
mar que el arroz es uno de sus productos
fetiche, nunca ha faltado en la carta de
su restaurante. Lo hace de mil maneras,
arroz meloso, arroz seco, arroz caldoso. Y,
su favorito es un buen arroz a Banda. Y
su apuesta actual es un arroz hecho con
oreja de cerdo en adobo y un arroz hecho
con sangrecilla de cordero. Ml



