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Introduccion

De todos los cereales conocidos, el arroz (Oryza sativa L.), es uno de los cultivos mds antiguos,
originario del continente Asidatico, con centros de origen en la India y en China. Desde alli se
expandié por todo el mundo y se convirti6 en el alimento bdsico de millones de personas,
superando el consumo de otros cereales como el maizy el trigo.

Este alimento posee un importante papel en la cocina como ingrediente de decenas de
sustanciosos y sabrosos platos en multiples paises en los cinco continentes. Entre sus atributos estd
ser un alimento sumamente delicioso, de excelentes cualidades nutritivas que proporciona
energia y calorias a nuestro cuerpo; de digestion ligera, facil de guardar y rapido de cocinar;
economicamente accesible al consumidor; puede ser preparado con todo tipo de alimentos,
desde legumbres, verduras, pasando por las carnes (rojas y blancas) hasta granos y, cuando se
prepara solo, es usado como guarnicién. Con el arroz pueden ser alimentados desde los mas
pequenos hasta los ancianos, por su variables métodos de coccion y preparacion. Ademas, este
cereal brinda la posibilidad de ser utilizado en la medicina, cosmetologia, para la elaboracién de
vinos y en la artesania. Gracias a todos los atributos que posee le dedicamos este folleto con el
nombre de ARROZCONTODO Y PARATODOS.

Desde la década del 50, el Instituto Nacional de Investigaciones Agricolas (INIA), lleva a cabo
planes de mejoramiento genético en el cultivo de arroz y readliza investigaciones para resolver
problemas comunes que afectan su produccion (insectos, enfermedades y condiciones
ambientales). Se trata de generar materiales de caracteristicas promisorias en cuanto a
rendimiento, calidad de grano y calidad culinaria, logrando ubicar a Venezuela, con ayuda de
nuestros productores, en uno de los paises de mayor produccion de este cultivo en América Latina,
conla capacidad de autoabastecimiento y de exportacion del excedente de produccion.

En vista de su alto rendimiento y bajo costo, ofrecemos a las amas de casa ARROZ CON TODO Y
PARA TODOS, con gran variedad de deliciosas recetas, para que experimenten diversas texturas y
sabores de distintas tradiciones culinarias y puedan ofrecer a su familia una dieta balanceada,
seguray con alto valor nutritivo.

Preparar una comida a base de arroz es facil y econdmico; en cualquier parte del mundo este
cereal forma parte de la dieta diaria, y por ello en este recetario se han seleccionado algunas
preparaciones representativas de diversos paises, incluyendo platos salados y postres, dentro de
una gran variedad de posibilidades y formas de preparaciéon existentes en los paises y culturas
donde el arroz es un elemento fundamental de la dieta.



Ingredientes:

* 800 gramos de pollo picado.

6 salchichas cortadas en trozos.

2 calamares grandes picados.

* camarones, langostinos o similares.
> kilogramo de mejillones frescos.
aceite de oliva y sal.

3 tomates medianos rallados.

1 cebolla mediana.

1 pimentén rojo mediano.

6 tazas de arroz.

caldo de pescado o de pollo.

Procedimiento

Saltee en aceite caliente durante un minuto los camarones y los langostinos, retirelos y resérvelos.
Después fria las salchichas y el pollo (tener en cuenta que el pollo tarda mds en cocinarse que las
salchichas). Finalmente sofrialos calamares y apartelos.

Cocinelacebollay el pimentén afuego muy lento para que queden bien blanditos y después aiadalos
ajos sin pelar. Acto seguido incorpore el fomate y deje a fuego muy lento. En una olla prepare los
mejillones al vapor y retirelos, quitdndoles una de las dos valvas (conchas).

Ainada mds agua a los mejillones, asi como despojos del pollo o de pescado y haga un caldo (tener en
cuenta que por cada taza de arroz debe usar el doble de caldo). Mezcle el arroz con el sofrito y caliente
un poco alfuego para que los granos de arroz se cierreny quedenluego mds suelto.

Ponga los demds ingredientes (excepto los mejillones) enla paella. Aiiada el caldo hirviendo y remueva
para repartir bien los ingredientes y el arroz. Deje hervir 5 minutos a fuego muy fuerte y después 13
minutos afuego muy lento.

Finalmente apague elfuego y cubrala paella conuntrapo himedo y déjelo reposar unos 5 minutos para
quelos granos de la superficie se acaben de hacer al vapor.



Arroz a la vasca

Ingredientes:

2 tazas de arroz.

'/~ pechuga de pollo, 4 higados de pollo.

un solomillo de cerdo o 250 gramos de magro.
100 gramos de jamén serrano picado.

2 pimentones.

100 gramos de guisantes.

* 2 huevos.

» 3 dientes de dgjo.

* 4 tazas de caldo de carne.

» 6 cucharadas de aceite, sal y pimienta.

Procedimiento

Pongalos huevos a sancochar durante 10 minutos, refrésquelos, pélelos y resérvelos.
Trocee sobre la tabla de cocinalos higados, la pechuga, el solomillo o magro de cerdo.

Abra por un lado los pimentones y ponga en remojo un rato. A continuacion pele los dientes de ajo y
piquelos, caliente el aceite en un caldero afuego lento.

Agregue todas las carnes y el jamén ya picados, frialo todo junto hasta que comience a dorarse.
Mvuévalo a menudo conuna cuchara de madera.

Seguidamente agregue los guisantes, los pimentones troceados y revuelva todo; anada el arroz, sofria
todo un poco hasta que el arroz empiece a ponerse transparente y riegue con el caldo bien caliente,
sazonar con sal y pimienta.

Deje cocer el arroz a fuego moderado durante 10 minutos y meta en el horno caliente para continuar la
coccion hasta que se seque y esté en su punto, deje reposar unos 5 minutos.

Adorne conlos huevos duros cortados enrodajas y mds pimentoén.



Arroz con pollo

Ingredientes:

* 1 cebolla.

* 1 ajoporro.

* 1 cucharadita de pimenton en polvo.
* 350 gramos de pollo cocido.

* 25 gramos de aceitunas negras.

* 250 gramos de arroz (granos enteros).
» 2 litro de caldo de pollo.

zumo de 2 limén.

2 cucharadas de aceite de oliva.

1 pimentén verde.

comino molido.

1 cucharadita de ralladura de limoén.
sal y pimienta al gusto.

Procedimiento

Cortela cebolla, el pimentény el ajoporro enrodajas. Corte el pollo en dados.

Coloque el aceite, la cebolla, el ajoporro, el pimiento y las especias en una fuente
anchay cocine de 5 a7 minutos maximo, o hasta que esténtiernos.

Remuevaunasola vez durante ese tiempo.
Anada el pollo, el zumo y laralladura de limén, las aceitunas, el caldo y el arroz.

Salpimiente y mezcle bien, tape y cocine afuego maximo durante 13 minutos.

Dejereposartapado por 10 minutos.
o Mezcle cuidadosamente con untenedory sirva caliente.



Risotto de jamén,
tocineta y guisantes

Ingredientes:

2 lonjas de jamén planchado.
6 tiras de tocineta.

un vaso de aceite de oliva.

3 cebollas.

3 tomates.

2 tazas de arroz preferiblemente arbéreo.
3 tazas de caldo.

un vaso de vino blanco.

una taza de guisantes cocidos.

100 gramos de queso rallado.

sal y pimienta al gusto.

2 cucharadas de perejil.

Procedimiento

Corte las 2 lonjas de jamén y las é tiras de tocineta en trozos similares y resérvelos.
Aparte caliente 3 cucharadas de aceite y saltee alli las cebollas finamente picadas,
cuidando de que no se doren e incorpore los tomates cortados en cubitos sin piel y
semilla.

En una ollq, caliente el resto de aceite y anada el arroz, saltee sin dejar de revolver.
Antes de que tome color, anada el caldo previamente caliente, el vino blanco, las
cebollas, el jamén, la tocineta, los tomates, los guisantes, el perejil finamente picado y
salpimiente.

Cuando empiece a hervir, reduzca el fuego al minimo, tape y deje cocinar sinrevolver.
Acabadala coccion, retire la olla delfuego, anada la mitad del queso y mezcle. Vierta
el arrozenunafuente, espolvoree con perejil y el resto de queso rallado.
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Arroz gaxuxa

Ingredientes:

* 8 tazas de caldo pollo.

* 100 gramos de jamon.

¢ 2 pimentones rojos pelados.

* 1 cebolla.

* 1 diente de qjo.

* 3 huevos duros.

* 4 tazas de arroz.

« 200 gramos de pechuga de pollo.
« 1 qji picante.

» sal y pimienta al gusto.

Procedimiento

En un caldero sofria el ajo y la cebollafinamente picada.

Anada el pollo troceado el qji, el jamén troceado, el chorizo, los pimentones
troceadosy mezcle bientodo.

Cuando los ingredientes estén casi cocidos anada el arroz, remueva con una cuchara
de maderay cuando esté translicido, incorpore el caldo.

A mitad de coccion del arroz, anada los huevos duros pelados y deje cocertodo hasta
que el arroz esté listo.



Arroz pilaw

Ingredientes:

* 4 tazas de arroz.

8 tazas de caldo de pollo o caldo de carne.
1 cebolla cortada fina.

1 diente de ajo picado.

2 taza de aceite de oliva.

Procedimiento

Fondee el ajoylacebolla con el aceite en una paellera.
Cuandola cebolla esté fondeada anada el arroz, remueva y agregue el caldo de ave.

Deje cocerhasta que quede seco.

( )

Arroz para la cosmetologia

El arroz no se queda atras a la hora de aportar beneficios a nuestra piel, desde hace muchos
anos es utilizado en la cosmetologia por presentar propiedades estéticas, utilizdndose la
fécula de arroz como base de elaboraciéon de productos cosméticos, como también sus
extractos, aceite y agua. Entre sus beneficios se encuentran las cualidades antioxidantes
naturales; actdia como astringente en pieles grasas, hidratante y suavizante, dandole
flexibilidad a la piel, ademas de contener altos niveles de vitamina E y dcidos grasos. Posee
gamma orizanol, un efectivo antioxidante que ayuda a la piel a defenderse de la acciéon de
los radicales libres; tiene propiedades de pantalla contra los rayos UV y puede filtrar la parte

nociva de losrayos solares que actian sobre la piel cada dia.
. W,




Arroz con carne

Ingredientes:

* 350 gramos de arroz.

» 2 kilogramo de carne picada de res.

* 10 hojas menta picadas.

* 2 cebollas picadas.

* 1 cucharada albahaca.

» 2 dientes de ajo machacados.

» 2 litro de salsa tomate.

» 5 cucharadas de aceite.

* 60 gramos de pasas.

* 150 gramos de parmesano, sal y pimienta.

Procedimiento

Enun caldero cocinela cebollay el ajo hasta dorar.

Agregue la carne, luego la menta, la albahaca, la salsa de tomate, las pasas y los
condimentos. Cocine durante 25 minutos.

Aparte, cocine el arroz en agua salada, escurra, anada a la carne, revuelva por 3
minutos y espolvoree el quesorayado.



Arroz con hortalizas

Ingredientes:

* 400 gramos de arroz.

* 200 gramos de hortalizas.
(tantas como se desee, por ej. zanahorias,
guisantes, maiz, entre otros)

* zumo de un limén.

* 1 taza de mantequilla.

* sal y pimienta.

Procedimiento

Hierva el arroz en agua consal y limén, durante 15 minutos.
Saltee en mantequilla las hortalizas cortadas en cubos y salpimiente.

Mezcle bien con el arrozy ponga en un molde boca abajo, durante unos minutos, para
que tome formay pueda desmoldarluego confacilidad.

e . ™
Vino de arroz

En la cocina asidtica el vino de arroz (Sake) es un ingrediente fundamental, proviene de la

fermentacién del arroz en los arrozales hUmedos.

Es una bebida alcohdlica, que suele tener un contenido de alcohol entre 18 a 25% (superior al

vino, que contiene de 10 a 14%, y a la cerveza de 4 a 8%) y se elabora de la misma manera

quelacerveza.
.

J
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Albondigas de arroz
con salsa de tomate

Ingredientes:

* 2 kilogramo de carne roja picada.

» 2 kilogramo de tomates.

¢ 4 dientes de qjo.

2 cucharadas de perejil picado.

1 cebolla grande rallada.

1 vaso de arroz triturado.

2 cucharada pequena de bicarbonato.
sal, pimienta y comino.

Procedimiento

Salsa de tomate

Sofria el ajo machacado en una cucharada de aceite hasta dorar.

Agregue 2 kg de tomates triturados, salpimiente y deje hervir durante unos 20 minutos.
Albondigas

Mezcle, amase y luego machaque, el gjo, la cebolla, la carne, la sal, pimienta, comino
y perejil.

Agregue el arrozy vuelva amachacar.
Humedezcalas manos paraformar ovalos conla masa y sofria.

Al dorar coloquelos en la salsa de tomate previamente preparada y deje que hierva

Q durante 10 minutos aproximadamente.



Arroz frito con
higaditos y mollejas

Ingredientes:

* 2 vasos de arroz (granos enteros).
* 2 vaso de aceite.

* 2 vasos de agua o caldo.

* higaditos y mollejas de pollo.

* sal y pimienta.

Procedimiento

Fria el arroz en aceite muy caliente hasta dorarlo y sdquelo.
Luego frialos higados y mollejas.
Hierva el agua o caldo con la mitad del aceite que queda, con sal y pimienta.

Anada el arroz y cocine hasta que se seque el aguaq, baje el fuego y deje cocer por
media hora.

( )

Zonas de produccion
Las variedades de arroz (Oryza sativa L.) en Venezuela son cultivadas principalmente en la
region de los Llanos Occidentales, estados Portuguesa, Barinas y Cojedes, y en la regiéon de
los Llanos Centrales del estado Gudrico, con produccion a menor escala enlos estados Zuliq,
Delta Amacuro y Apure, produciéndose para el 2005 la cantidad de 962.785 t, con un
rendimiento promedio de 4,56 t/ha, en una superficie de 210.726 ha (FEDEAGRO, 2005),

eiendo este cereal el Unico cultivo donde se tiene un excedente de produccion. y




Arroz frito

Ingredientes:

* 300 gramos de arroz.
* 100 gramos de guisantes.

* 100 gramos de jamén dulce, en una lonja.
» 2 ajoporros.

* 2 huevos.

2 cucharadas de salsa soya.

aceite de soya para saltear.

sal.

pimienta blanca.

Procedimiento

Coloque el arroz en una olla y cUbralo con agua fria, llévelo a ebullicion y luego de
hervirtapey lleve afuego lento durante 10 minutos, cuele y deje enfriar.

Corte el jamoén en cubitos.
Conlos 2 huevos haga unatortillay piquela.

Corte las hojas del ajoporro en julianas y sofria ligeramente en un caldero con 3
cucharadas de aceite.

Agregue los guisantes, la tortillay el jamon, remueva bien.

Agregue el arroz frio, la salsa de soyaq, sal, pimienta y remueva evitando que se formen
grumos.



Arroz con polilo
y champinones

Ingredientes:

* 2 pechugas de pollo en trocitos.
* 1 lata de champinones.
* 2 tajadas de jengibre.

o] -
' t ok 4 1 cucharadita de maicena.
3 cucharadas de salsa de soya.
* 2 cucharadas de aceite.
» 2 cucharadita de azicar.
+ 2tazas de arroz.

« 3y '2tazas de agua.

Procedimiento

Enunaolla coloque el arrozy el agua, deje hervir con la olla destapada por 5 minutos o
hasta absorberse el agua.

Mezcle en unrecipiente todoslosingredientesrestantes.

Agregue esto sobre el arroz, tapando bien la olla y deje cocer durante 20 minutos a
fuegolento.
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Arroz al tomate

Ingredientes:

* 2 cucharadas de aceite de maiz.
* 1 cebolla.

* 2 tomates pelados.

* 1 cucharadita de jengibre rallado.
* 2 pimentén verde.

1 diente de ajo picadito.

2 cucharadas de cilantro picado.
1 papa grande picada en cubitos.
'/ cucharadita de sal.

> taza arvejas frescas o congeladas.
2 tazas de arroz.

* 3 tazas de agua.

Procedimiento

Corte la cebolla, tomates y pimentén enrodajas.

Reahogue en aceite caliente hasta ablandarla cebolla.

Luego agregue elresto de los ingredientes menos el arrozy el agua.

Reahogue todo por 5 minutos afuego medio yremueva con una paleta de madera.
Agregue el arrozyrevuelva bien.

Anada el agua hastallevar a ebullicion y tape por unos 15 minutos afuego medio.



Arroz integral
con espinacas

Ingredientes:

2 tazas de arroz integral.
1 cucharadita de sal.

5 tazas de agua.

250 gramos de espinacas frescas.
1 cucharada de mantequilla.

2 hojas de laurel.

pimienta negra al gusto.

Procedimiento

Remoje el arroz por 5 minutos y escurra.

Monte a hervir el agua conla sal, corte los tallos a las espinacas y lave las hojas, luego
sumérjalas en agua hirviendo con un colador de metal, por 5 minutos como maximo
(reserve esta agua).

Deje enfriary corte las espinacas finamente.

Aparte, caliente la mantequilla y las hojas de laurel; agregue el arroz y revuelva hasta
quedartraslicido.

Anada las espinacas y revuelva por un minuto, agregue el agua reservada y deje
hervir, tape por 20 minutos y luego de cocido agregue la pimienta.



Arroz frito con albahaca

Ingredientes:

* 2 vasos de arroz blanco cocido.
1 diente de ajo bien picado.

3 qgjies.

150 gramos de champinones.

/2 pimentén rojo en cubitos.

%> cucharadita de azucar.

1 cebollin.

3 cucharadas de salsa de soya.
15 hojas de albahaca.

* 2 cucharadas de aceite.

Procedimiento

Dore el ajo junto conlos ajies en un wok afuego alto.
Agregue los champinonesy el cebollin, revuelva por 3 minutos.

Anada el pimenton, el arroz, la salsa de soya y el azicar, revuelva por 4 minutos
aproximadamente.

Agregue las hojas de albahacay continie revolviendo por 5 minutos mas.

Arroz medicinal

Entre los grandes atributos, presenta propiedades medicinales como antidiarreico; para
combatir la deshidratacion; favorecer la pérdida de peso; disminucion del colesterol;
prevenirlaformacion de cdlculos renales. Basicamente es utilizado como remedio popular.




Arroz frito tailandés

Ingredientes:

* 2 huevos batidos.

* 3 tazas de arroz.

= 400 gramos de camarones cocidos.

* 400 gramos de lomo de cerdo picadito.
* 4 cucharadas de pasta de tomate.

* 4 cebollines.

° 1 pimentoén verde.

* 1 pimentén rojo.

° 4 dientes de ajo.

° 2 cucharadas de aceite.

Procedimiento
Friala carne de cerdo junto con el ajo, hasta dorar, en un sartén grande.

Agregue elresto de los ingredientes, menos los huevos, y revuelva bien durante unos 4
minutos hasta que se mezclen.

Vierta por encimalos huevos, mezcle, tape y cocine por 3 minutos mas.



CorealdelfSur,

Caldo de arroz

Ingredientes:

* 250 gramos de carne bovina.
* 50 gramos de zanahoria.

* 1 ajoporro.

* 4 huevos.

* 2 kilogramo de arroz cocido.
* 3 cucharadas de salsa de soya.
* sal y pimienta.

Procedimiento

Hiervala carne en 2litros de agua, apague el fuego, saque la carne (reserve el agua) y
corte entrocitos; macérela enlasalsa de soya, aceite, pimientay ajo.

Anadaal caldola carne, el ajo porro y la zanahoria, hiervay sazone.
Anadalos huevos después de batirlos.

Remuevay apague elfuego, riegue el arrozenlasopa.



Arroz coreano

Ingredientes:

* 2 tazas de arroz cocido.

» 8 lonjas de tocineta.

* 2 cebollas.

* una taza de crema de leche.
* 2 tomates.

* queso rallado.

* albahaca.

° pizca de sal.

Procedimiento

Saltee enunasarténlatocinetaylacebolla enftiras.
Mezcle el arrozy los ingredientes cocidos.

Anada la crema de leche, coloque por encima el tomate picadito; espolvoree la
albahacay el queso, lleve alhorno.



LFibano

Arroz al estilo
HY T

Ingredientes:

* 350 gramos de arroz.

* 200 gramos de carne picada de cordero.
* 1 tacita de almendras tostadas.

« 1 cebolla.

* 3 dientes de qjo.

* 1 cucharadita de curry.

* 6 vasos de agua.

* 4 cucharadas de aceite de oliva.

* 1 ramita de pereijil.

» sal y pimienta.

Procedimiento

Sofria en aceite caliente la cebolla picada, anada los ajos picados hasta dorar.
Incorpore la carne picada, friala un par de minutos y salpimiente.

Anadaunvaso de agua con el curry disuelto, cocine durante un minuto.

Incorpore el arroz y la mitad de las almendras, saltee durante un instante y agregue el
resto del agua, mezcle bieny cocine de 15 a 20 minutos afuego medio.

Retire delfuego, espolvoree con perejil picado y el resto de las almendras.



Vino de arroz
con pasas

Ingredientes:

450 gramos de arroz.
2 /s kilogramos de azicar.
4 litros de agua.

100 gramos de pasas.

1 cucharada de levadura en grano.

Procedimiento

Entibie elaguay el azicar.

Lave el arroz y divida las pasas en dos galones repartidos en mitades iguales, o seq, en
cadagalén echar225 gramos de arrozy 50 gramos de pasas.

Agregue el aguatibia en cada galény asi, tibio, anadala cucharada de levadura.
Tape la boca de los galones con un trozo de tela durante 23 dias, y transcurrido este
tiempo, coloque el liquido en otro recipiente. Transfiera la preparacion a los galones

limpios,y coloqueles susrespectivastapas.

Cada cierto tiempo cuele conunatela, algodén o gasa.



- ~
ArabialSaudita

Arroz Arabe

Ingredientes:

1 %2 tazas de arroz.

2 taza fideos cabello dngel.
2 taza de pasas rubias.

2 cucharadas de mantequilla.
1 cucharadita de curry.

* pimienta, ajo en polvo y sal.

Procedimiento

Dore el arroz conla mantequillay algo de ajo en polvo.
Agregue losfideos hasta tornarse de colorrubio.

Incorpore el curry, las pasas rubias, 3 tazas de agua hirviendo con la sal y revuelva, al
hervirtapey cocine por 20 minutos.



e N
Valor nutricional del arroz

Este rubro, en su contenido nutricional, es superior a otros cereales y alimentos,
considerandose el principal grano consumido en el mundo. Entre sus valores
tenemos:

Carbohidratos (alta cantidad) 24,4 gramos/100 gramos de arroz cocido

Fibra (baja cantidad) 0,6 gramos/1 taza de arroz blanco

Proteinas (bajo contenido de alta calidad) 5 mg/ 1 taza de arroz
cocido

Grasas (bajo contenido) 0,4 gramos/1 taza de arrozblanco
cocido

Enriquecimiento Tiamina2mg, Niacina 16 mg, Hierro 13 mg y fortificado

(Ley en 1998) con 0,7 mg de acido félico /450 gramos de arroz puro
Riboflavina 2taza de arroz cocido proporciona el 1% del consumo
(vitamina B2) requerido diariamente

Fosforo 2taza de arroz cocido proporciona el 3% del consumo

requerido diariamente

Calcio, Potasio se encuentran en cantidades minimas de las requeridas a
y Sodio diario

Sustancias (bajo contenido)
Nitrogenadas




Colombia

Arroz con naranja

Ingredientes:

* 1 cucharada de aceite.

* 1 cucharada de mantequilla.

e 2 tazas de arroz.

* 2 tazas de agua.

* 2 tazas de jugo de naranja.

1 cucharadita de sal.

1 cucharadita de azicar.

1 cucharada de ralladura de cascara de naranja.

Procedimiento

Sofria el arroz en el aceite caliente y la mantequilla, revuelva continuamente por unos
minutos.

Agregue el aguaq, el jugo de naranja, la sal y el azicar, mezcle y deje afuego alto hasta
hervir,reduzca elfuego, espere unos minutos.

Anadalaralladura de naranja, revuelva, tape y cocine hasta que los granos abran.



Ensalada de arroz
con lentejas

Ingredientes:

2 tazas de arroz cocido.
2 tazas de lentejas cocidas.

1 taza de jamén picado en cuadritos.
1 paquete de cebollin picaditos.

1 lata de maiz en granos.

6 cucharadas de perejil picadito.

sal y pimienta al gusto.

Vinagreta

1 2 taza de aceite.

% taza de vinagre de vino.

2 cucharadas de mostaza.

1 cucharada de azicar.

picante al gusto.

sal y pimienta al gusto.

Procedimiento

En agua hirviendo, ablande las lentejas, escirralas y enfrie.
Unalaslentejasy el arrozen unbol.
Anada el cebollin, el perejil, el maizy el jamoén.

Prepare la vinagreta uniendo todos los ingredientes, mezcle y macere.



\Venezuela

©

Arroz con pollo

Ingredientes:

* 1 pollo cortado en pedazos.
* adobo y pimienta, al gusto.
* 3 cucharadas de aceite.

» 3 dientes de ajo fresco, machacados.
* 1 taza cebolla cortada finamente.

% taza de pimiento verde, cortado finamente.
3 tazas de agua.

1 sobre de cubitos en polvo con sabor a pollo.
1 cucharadita de alcaparras sin semillas.

1 2 tazas de arroz (grano largo).

sazonador.

1 lata pequena de guisantes.

Procedimiento

Sazone el pollo con el adobo y en un caldero con aceite dore por ambos lados,
reserve.

Cocine el gjo, cebolla, pimiento verde hasta que ablanden, alrededor de unos 4
minutos.

Agregue el arrozy cocine por un minuto revolviendo constantemente.
Agregue el aguq, el sazonador, el cubito de pollo y suba la temperatura hasta hervir.

Luego agregue las alcaparras y el pollo que reservé, mezcle, tape y coloque a fuego
bajo hasta ablandar el arroz.

Agregue los guisantes, revuelvay apague el fuego.



Arroz de manzana

Ingredientes:

* 2 tazas de arroz remojado en 3 2 tazas de agua.
2 taza de vino blanco.

4 cucharadas de mantequilla.

1 cucharada de sal.

1 taza de nueces.

1 taza de apio picadito.

2 tazas de manzana verde, pelada y picada
en cuadritos.

* 4 cucharadas de panela rallada.

¢ 2 cucharadas de salsa de soya.

* 2 huevos.

* 1 manzana roja con cdscara, cortada

en casquitos delgados.

Procedimiento

Derrita la mantequilla con la manzana picada en cuadritos y la panela, cocine
ligeramente.

Anadaelarrozyaseco, lasalsade soyaq, las nueces, los huevos batidos, el apio yrevuelva.

Forre un molde (paredes y fondo) con papel parafinado y enmantequille de manera
uniforme.

Ponga en elfondo la manzanayluego el arroz.
Antes de servir, lleve al horno precalentado a 375°C durante z2hora. m

Finalmente desmolde enla bandejay sirva.



\Venezuela

Ingredientes:

* 4 tazas de arroz cocido.

* 2 naranjas picadas.

» 2 tazas de pina picada en cuadritos (de lata).
* 4 manzanas picadas (con cdscara).

* 1 taza de uvas pasas.

1 taza de coco fresco rayado grueso.

1 porcién de jugo de 1 limoén.

2 cajitas de yogurt dulce.

/> taza de hierbabuena fresca picada.

Procedimiento

Mezcle el arroz con la naranja, la pina, la manzana, las uvas pasas, el coco fresco, el
jugo delimon, las dos cajitas de yogurty la hierbabuena.

Coloque enunrecipiente y lleve ala nevera durante una hora.



Torticas de arroz

Ingredientes:

* Y2taza de leche.

* 3 huevos.

* 5 cucharadas de harina de trigo.

* 4 cucharadas de azucar.

* 1 pizca de sal.

* 3 tazas de arroz cocido.

* é cucharadas de aceite.

» ataza de queso rallado (opcional).

Procedimiento

Mezclelaleche, huevos, harina de trigo, queso, azOcary sal.
Agregue el arroz que este bien suelto yrevuelva.

En el aceite bien caliente agregue la mezcla en pequeias porciones y déle forma
circularconuna cuchara, dore por ambos lados, retire y coloque en papel absorbente.



\Venezuela

Arroz blanco

Ingredientes:

* 2 tazas de arroz.

* 4 tazas de agua.

* 1 cebolla.

* 1 pimenton.

* 2 dientes de ajo pelados.
¢ 2 cucharadas de aceite.
 sal al gusto.

Procedimiento

Ponga a hervir el agua con la sal, el aceite, el ajo, la cebolla y el pimentén por algunos
minutos.

Agregue el arrozlavado y escurrido, deje cocinar hasta que comience asecarse, tape
y deje afuegolento porunos 15 a 20 minutos.



Arroz integral

Ingredientes:

3 2 tazas de agua.

1 cucharada de aceite de maiz.
1 2 cucharadita de sal.

1 2 tazas de arroz integral.

Procedimiento

Hierva el agua con la sal y el aceite, agregue el arroz y cocine a fuego medio hasta
secarelagua.

Baje elfuego, tape la olla y deje cocinar afuego muy bajo hasta suavizar el arroz.

r

Variedades R

Histéricamente el INIA harealizado mejoramiento en el cultivo de arroz desde la década de
los 50 con la finalidad de superar problemas de enfermedades. Hacia la década de los anos
70 y 80 se abren las perspectivas de interaccién internacional contando con el apoyo del
Instituto Internacional de Investigacion en Arroz de Filipinas y del Centro Internacional de
Agricultura Tropical (CIAT) en Colombia. Estas alianzas estratégicas dan respuesta a la
necesidad de generar materiales con caracteristicas promisorias en cuanto a rendimiento,
calidad de grano y culinaria. Por muchos ainos la investigacion en el INIA dio origen a
multiples variedades, entre las que destacan Araure 1, Araure 3, Palmar, Araure 4, Cimarron,
Fonaiap 1, Fonaiap 2000 y Venezuela 21 (Pdez, 2004). La Ultima variedad liberada fue
Centauro en el 2007 en alianza con Fundarroz. Actualmente las variedades de Oryza sativa
L. mas cultivadas en Venezuela son Fonaiap 1, Fonaiap 2000, Venezuela 21, pertenecientes
alINIA, D-Sativa de Fundacion DANAC, y Fundarroz PN1 del Convenio INIA-Fundarroz.

. J




Arroz con tomates

y salchichas

Ingredientes:

* 300 gramos de arroz blanco.

* 2 cucharadas de aceite.

* 1 cebolla picada gruesa.

1 pimentén rojo, picadito en cuadritos.
2 dientes de ajo machacados.

2 cucharadita de tomillo.

1 litro de caldo de pollo.

1 lata de tomate triturado.

* 2 cucharadas de albahaca cortadas en tiras.
* 175 gramos de queso cheddar rallado.
» 2 cucharadas de cebollin fresco.

» 4 salchichas grandes de pollo.

* 1 hoja de laurel.

* 3 cucharadas de queso parmesano.

Procedimiento

Sofria la cebolla y el pimentén hasta ablandar; luego agregue el tomillo, el ajo y siga
sofriendo por un minuto mas.

Agregue el arrozy remueva hasta que esté transparente.

Anada el caldo, el tomate, el laurel y cocine hasta que el caldo se haya consumido
casitodo.

Por Ultimo agregue la albahaca, el queso cheddar, el cebollin y las salchichas, tape y
@ meta al horno por 25 minutos precalentado a 180°C, espolvoree el queso parmesano.



Arroz a la mexicana

Ingredientes:

* 400 gramos de arroz blanco.
* 1 cebolla grande picada.

* 3 dientes de ajo machacados.

* 1 lata de 350 gramos de tomates pera.

* 3 cucharadas de aceite de oliva.

» 1 litro de caldo de pescado.

¢ 1 cucharada de pasta de tomate.

« 1 qji picante.

« 175 gramos de guisantes descongelados.
» 4 cucharadas de cilantro fresco picado.
« sal y pimienta al gusto.

Procedimiento

Cubra el arroz con agua caliente y deje enremojo 15 minutos, escurra bajo el chorro de aguafria.

Ponga la cebolla y el ajo en una batidora; prepare un puré suave y reserve, batir los tomates hasta
quedarhechos puréy cuele.

Caliente el aceite en un refractario para freir el arroz por 4 minutos, remueva hasta que esté dorado o
transparente.

Anada el puré de cebolla y cocine 2 minutos.
Agregue el puré detomate y el caldo, ponga a hervir.

Agregue el qji picante partido en dos, salpimiente y baje el fuego al minimo, tape y deje cocinar por
unos 25 minutos hasta que el arroz haya absorbido el caldo, retire las 2 partes del giji.

Agregue los guisantesy el cilantro, caliente por 5 minutos mds. Decore con el cilantro picado.



Arroz sucio

de Lovisiana

Ingredientes:

* 200 gramos de arroz blanco.

* 175 gramos de tocinetas en dados.

» 225 gramos de higados de pollo limpios y picados.
225 gramos de mollejas limpias y picadas.
1 cebolla muy picada.

1 tallo de apio muy picado.

1 pimentén verde picado en trocitos.

4 dientes de ajos machacados.

1 cucharadita de comino molido.

1 cucharadita de salsa picante.

600 gramos de caldo de pollo.

3 cucharadas de perejil fresco picado.

¢ Sal y pimienta.

Procedimiento

Fria latocineta hasta quedar crujiente y reserve.

En el aceite que quedod agregue las mollejas, los higados y frialos por 5 minutos hasta que estén
ligeramente dorados, reserve junto alatocineta.

Fria la cebolla, el apio y el pimentén por 6 minutos o hasta ablandar, anada el gjo, la salsa
picantey el comino.

Incorpore el arroz eimpregne conla grasa, agregue el caldo, lasal yla pimienta.

A esta preparacion anada la tocineta, los higados y las mollejas y mezcle bien, tape y deje
cocinar por 20 minutos o hasta que se haya consumido el liquido.

@ Agregue el perejily remueva muy suavemente.






Chicha de arroz

Ingredientes:

* 2 tazas de arroz.

* 1 cucharadita de vainilla.
% kilogramo de azicar.

e % litro de leche.

* 2 ' litros de agua.

Procedimiento

Remoje elarrozen 1. litros de agua al menos durante 24 horas, escurra y muela.

Agregue el agua de remojo y el litro restante, cocine por 25 minutos removiendo para
que no se pegue, deje enfriar.

Al otro dia agregue la vainillay cuele, agregue laleche y el azicar.



Arroz con coco

Ingredientes:

* 2 tazas de arroz lavado y escurrido.
2 cocos.

2 panela.

1 ramita de canela.

sal al gusto.

Procedimiento

Saquelaleche delos cocos (4tazas).

Coloque el arroz con 2 tazas de leche; al hervir agregue la panela en pedacitos, la
canelayuna pizcade sal, mezcle todo muy bien.

Luego de hervir unos minutos mds, anada el resto de laleche de coco y deje ablandar
afuegolento.



Arroz con leche, brandy,

canela y manzanas

Ingredientes:

* 100 gramos de arroz.

» 1 litro de leche.

* 2 manzanas reineta.

1 copita de brandy.

6 cucharadas de azicar.
canela en rama.

canela en polvo.
corteza de limon.

Procedimiento

Pongalaleche en una olla con unarama de canelay la corteza de limén. Una vez que
esté caliente agregue el arroz y deje cocinar durante 20 minutos conla olla destapada.

Una vez pasado este tiempo, anada las manzanas peladas y cortadas en trozos, el
brandy, el azicary deje cocerde 20 a 30 minutos.

Retire delfuego, deje enfriar y sirva, espolvoree la superficie con canela en polvo.



Torta de arroz

Ingredientes:

» 2 tazas de arroz cocido.

* 6 cucharadas de queso rallado.
¢ 2 cucharadas de mantequilla.

2 huevos batidos.

2 taza de crema de leche.

1 taza de pan o galletas ralladas.
1 cucharadita de vainilla.

azucar al gusto.

Procedimiento

Mezcle el arroz con el queso, la mantequilla, los huevos, la crema de leche, el azGcary
la vainilla; engrase un molde y espolvoree con el panrallado.

Agregue la preparacion en el molde y coloque en al horno previamente caliente por
unos 20 minutos.



Arroz con cascos
de guayaba

Ingredientes:

* 1'ade taza de arroz.

* 1 lata de cascos de guayaba en
almibar (de 500 gramos).

» 4 tazas de leche.

* 1'% taza de azicar.

* 2 yemas de huevo.

* Ya de taza de agua.

» cdscara de limén.

* queso crema para decorar.

Procedimiento

Precaliente el horno a 175°C; cocine el arroz en abundante agua por 5 minutos, escurra y refresque con
aguafriayreserve.

Hiervalaleche conunatazade azicaryla cdscarade limén.

Agregue el arroz y cocine durante 20 minutos, removiendo con frecuencia. Luego, agregue las yemas
de huevoy mezcle.

Aparte, disponga el azicar restante y el agua en un molde, caliente a fuego lento, hasta obtener un
caramelo claro, retire delfuego y mueva el molde para distribuir uniformemente el caramelo.

El caramelo debe cubrirtodo elinterior del molde. En el fondo del molde, coloque boca abajo los cascos
de guayaba.

Vierta sobre los cascos de guayabala mezcla de arroz, hornee en bano de maria por 15 minutos.
Luego, retire del horno, deje enfriar y refrigere por 2 horas.

Dispongaboca arribalos cascos de guayaba en unafuente, yrellene con el queso crema.



Pudin dulce de arro

Ingredientes:

* %2 taza de arroz.

* 2 de taza de pasas.

* 3 tazas de leche.

* 1 cucharada de mantequilla.

* s de taza de azicar.

* ' de taza de aziUcar en polvo.

* 2 clavos de olor.

° 1 ramita de canela.

* 2 cucharadita de canela en polvo.

Procedimiento

Precaliente el horno a 150°C. Lave, escurra el arroz yreserve. Cocinelaleche conlos clavosylacanelaa
fuego bajo por 5 minutos.

Retire delfuego, cuele y dejerefrescar.

Mezcle el arroz con el azicar en polvo. Engrase un molde bajo y coloque la mezcla de arrozy azicar.
Vierta por encimalaleche, elazOcary las pasas.

Ponga unos puntos de mantequilla y espolvoree con canela en polvo.

Hornee durante 30 minutos, retire del horno y revuelva con cuidado por debajo de la capa superior
endurecida.

Lleve nuevamente al horno por 30 minutos mds y repita la operacién anterior. El pudin debe quedar
cremoso, conuna capadorada por encima.



Ingredientes:

* 2 tazas de arroz.
* 1 taza de guindas rojas picadas.
* 2 taza de chocolate en polvo.

« 4 tazas de leche hirviendo.

* 2 taza de mantequilla.

* 1taza de azicar.

* guindas enteras para decorar.

Procedimiento
Sofria el arroz enla mantequilla, hasta que esté bien dorado.
Agregue el azucary continle la coccion.
Revuelva continuamente hasta que el arroz quede acaramelado.
Luego, viertalaleche hirviendo y cocine afuego bajo, hasta que el arroz ablande.
Minutos antes de terminarla coccién del arroz, agregue el chocolate y las guindas.
Cuando el arroz esté listo, retire del fuego y deje refrescar. Luego distribuya el arroz en

copas o dulceras individuales, decérelas con las guindas enteras y refrigere antes de
servir.



Arroz de café con leche

Ingredientes:

* 4 cucharadas soperas de café instantaneo.
* 6 cucharadas de arroz.

1 litro de leche.

3 cucharadas de leche en polvo.

9 cucharadas de azicar.

1 pizca de sal.

Procedimiento

Pongalaleche a hervir, en el momento que empiece a cocer, anadalaleche en polvo
y remueva hasta que se disuelva por completo.

Agregue el azicary disuelva alfuego, sin dejar de remover para que no se pegue dela
olla.

En una olla de presidon, coloque el arroz sin lavar y cObralo de agua, aiada una pizca
de saly cocine durante cinco minutos o hasta que se evapore el agua por completo.

Vierta la leche hirviendo sobre el arroz, tape la olla y deje cocinar a fuego medio
durante 15 minutos mas.

Apague el fuego, cuando pierda presion y se pueda abrir la olla, anada el café
instantdneo y mueva durante unos minutos para que el arrozresulte cremoso.

Deje enfriar el arroz y sirvalo con nata liquida.



Arroz con miel

Ingredientes:

> kilogramo de arroz.
/2 klogramo de miel.
ralladura de un limén.
canela en rama.
agua.

Procedimiento

Hierva el arroz en agua unos 15 minutos.

Aparte, hiervala miel en unrecipiente unos 3 0 4 minutos.
Incorpore el arroz bien escurrido sobre la miel.

Agregue laralladura dellimény la canela, deje hervir 5 minutos.

Coloque después en un plato grande, alise la superficie y sirvafrio.



r
Clases de arroz

Las variedades de arroz se pueden clasificar de acuerdo con dos criterios principales:

Tamano del grano:

Existen variedades de grano largo (culinariamente son mas esponjosos y menos pegajosos),
grano medio (mds pegajosos, con mucho almidén y se deshacen muy facilmente) y grano
corto (especial para paellas).

Proceso de tratamiento
Genera cuatro tipos:

Variedades integrales (larga coccidén y mds oscuro porque mantiene su cubierta externa
que posee los nutrientes esenciales, es de superior calidad).

Variedades blancas (corta coccion, mas apetecible, menor calidad nutricional, pasa por
fres procesos: blanqueo o descascarillado, pulido para hacer el grano mas fuerte y
abrillantado).

Variedades intermedias (retirado parcial de la cascara).

Variedades tratadas (sometidas a tratamiento para resaltar sabor, textura o color, como el
. J
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