Nutrición humana:

Aunque se están realizando procesamientos industriales de arroz común descascarillado que preservan gran parte de los nutrientes por un tratamiento previo con vapor de agua, y nuevas especies transgénicas añaden nutrientes (por ejemplo desde 2000 existe arroz transgénico amarillo, arroz dorado, por poseer sus granos caroteno), el consumo en exceso -sin alimentos que le complementen adecuadamente- del arroz descascarillado provoca un déficit de gran parte del complejo vitamínico B que se trasunta en la enfermedad llamada beriberi.
Por otra parte el consumo muy frecuente de arroz descascarillado suele conllevar estreñimiento.
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Historia del arroz:

El cultivo del arroz comenzó simultáneamente en varios países hace más de 6 milenios. Dos especies de arroz se domesticaron, el arroz asiático (Oryza sativa) y el africano (Oryza glaberrima).

Se sabe que el arroz silvestre, Oryza rufipogon, fue el ancestro salvaje del arroz asiático. O. sativa aparece originalmente en los montes de los Himalayas, y O. sativa var. indica en la India; O. sativa var. japonica en la China.

El arroz africano se cultiva desde hace más de 3500 años. Entre 1500 adC y 800 adC, O. glaberrima se propagó del centro original: el delta del río Niger, extendiéndose a Senegal. Sin embargo, nunca se desarrolló muy lejos de la región original. Su cultivo disminuyó en favor de la especie asiática, posiblemente por la entrada al África continental de los Árabes viniendo de la costa este entre los siglos VII a XI.

EL cultivo de secano se introdujo al Japón y Corea circa 1000 adC. El posterior arroz de inundación en agricultura intensiva fue en Corea entre 850 a 500 adC, y pasó al Japón por los Yayoi circa 300 adC.

O. sativa se adaptó en el medio-este europeo y el Mediterráneo hacia 800 adC. Los Arabes lo llevaron a la Península Ibérica cuando la conquistaron en 711. Después de la mitad del siglo XV, el arroz llega a toda Italia y luego a Francia, propagándose a todo el continente durante las grandes exploraciones europeas. 


Enciclopedia del arroz (variedades):
Existen el mundo más de dos mil variedades de arroz, pero sólo se cultivan unas cuantas. Entre ellas tenemos las de grano largo como los indios basmati y patna, los cuales permanecen suelto después de su cocción debido a su bajo contenido de amilopectina. Existe también la variedad de grano largo americano, menos aromático que los otros. Si a este último, durante la cocción se le añade una o dos cucharaditas de zumo de limón al agua, se potenciará su blancura.  También están los arroces de grano medio y corto. Estos tienden a empastarse cuando se someten a una cocción demasiado prolongada. Los primeros son los más consumidos en nuestro país. Las dos variedades más cultivadas son "siena" y "bahía". Destaca el arroz "bomba", entre los cuales tenemos el arroz de Calasparra, único arroz con D.O. en España. El arroz bomba tiene una pecularidad muy especial que le hace idóneo para los arroces en paella. Una vez sobrepasado el tiempo de cocción no se rompe como el resto, sino que se abomba y se arruga un poco, hacieno un efecto acordeón, como si fuese elástico. 
Existe también el mal llamado arroz salvaje (mala traducción del termino inglés "wild rice", su traducción para el mundo vegetal debería ser silvestre), además ni siquiera es un arroz es un cereal de distinta familia que crece de manera silvestre en el Norte de América.El almidón es el componente principal del arroz, se encuentra en un 80%. El almidón es un hidrato de carbono presente en los cereales, en las hortalizas radiculares como las zanahorias y en los tubérculos.


Concurso de comedores de arroz
Los palillos chinos son un instrumento típico de la cocina china y japonesa, cuya utilización hace poner en funcionamiento habilidades con los dedos que normalmente no utilizamos con nuestra propia cubertería.
Si alguna vez hemos ido a un restaurante chino, podemos pedir los famosos palillos, y pasar un rato diviertido intentando coger la comida.

El concurso de esta letra consiste en comer arroz con palillos chinos.

Rincon de poesía
La cocina como la poesia tiene algo revelador.  La laboriosidad de quien prepara los alimentos en un fogon es sin duda un hecho estético. La cocina participa de los ritos poeticos porque tiene un alquimia parecida a la de la poesía. 
Recuerdo que el arroz debia de ponerse en un recipiente distinto al que nosotros utilizabamos habitualmente. Si ese arroz salia dorado, crujiente y fuerte ya podiamos pensar que teníamos un buen asunto entre manos.  
Mi padre, a pesar de no ser un hombre adinerado, convertía la mesa en un espacio de dignidad. Casi podia decirte que comer para el no era un acto de superviviencia, sino un suceso de felicidad. Cuando íbamos a la mesa lo hacíamos con muchísima alegría.

Roberto Burgos; cuentista y novelista colombiano.


Recetas: Shushi.

El sushi , sushi es un plato de origen japonés a base de arroz cocido aderezado con vinagre de arroz, azúcar y sal. Este plato es uno de los más reconocidos de la gastronomía japonesa y uno de los más populares internacionalmente.

Aunque normalmente se asocia el sushi con el pescado y el marisco, también puede llevar verduras o huevo. Además, los productos frescos tradicionales que acompañan al arroz no tienen porqué ir siempre crudos. Se incluyen también preparaciones hervidas, fritas o marinadas.
El sushi se prepara típicamente en unidades pequeñas, aproximadamente del tamaño de un bocado y puede adoptar diversas formas. Si se sirven el pescado y el arroz enrollados en una hoja de alga nori se le llama maki (rollo). Si se trata de una especie de albóndiga de arroz cubierta por el pescado hablamos de nigiri. Cuando el pescado se presenta embutido en una pequeña bolsa de tōfu frito se denomina inari. También puede servirse un cuenco de arroz para sushi con trozos de pescado y otros ingredientes por encima, entonces se llama chirashizushi.


Receta de postre: Arroz con leche.
ARROZ CON LECHE INGREDIENTES: 

· 1 l de leche
· 250 gr de arroz
· 100 gr de azúcar
· 1 limón
· 1 canela en rama
· 2 cucharadas de canela en polvo
ARROZ CON LECHE PREPARACIÓN:

Arroz con leche: Pon en un cazo al fuego con abundante agua y cuando comience a hervir echa el arroz. Déjalo 10 minutos y apaga el fuego. En otro cazo pon a fuego lento la leche y el azúcar dándole vueltas para que se disuelva. Cuando la leche comience a hervir, añádele el arroz escurrido, el azúcar la canela en rama y la piel de limón cortada finamente. Déjalo hervir suavemente durante 15 minutos después de los cuales lo echarás a una fuente plana, y lo espolvorearas con la canela molida. Esta receta es espesita,
Servir frío. 
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