


Prólogo
Pequeño, casi diminuto, pero con grandes propiedades nutritivas, el arroz 
es capaz de alimentar a una gran parte de la humanidad. Lo habitual es 
encontrar cultivos de arroz en terrenos anegados pero también es posible 
hallarlo en terrenos secos, en las selvas tropicales de África e incluso en 
recónditos lugares de Oriente Próximo, en las llanuras costeras y en las 
montañas del Himalaya. Esto hace que sea un alimento universal.

En muchos países se come arroz en todas las comidas, en algunos lugares 
se usa como sustituto del pan, y hay casi tantas recetas como manos que 
lo cocinen. 

Las recetas que aparecen en este libro son obra de seis prestigiosos 
cocineros. Karlos Arguiñano aporta la cocina sencilla y casera, la de toda 
la vida; Bruno Oteiza envuelve esta cocina con un toque de vanguardia. 
Ramón Roteta otorga arte y sabor; Enrique Fleischmann, mimo y detalle; 
Iwao Komiyama, la sutileza de la cocina oriental, y Eva Arguiñano, el toque 
femenino y dulce. Y entre los seis nos ofrecen un amplio y variado recetario 
que dará satisfacción a todos los paladares. 

El libro está ordenado en diez apartados. Comienza  con ensaladas, 
para dar paso a los tan de moda sushis. Continúa con arroces caldosos y 
seguidamente nos encontramos con unos saludables arroces con verduras. 
El siguiente apartado, uno de los más extensos, es el dedicado al pescado 
y al marisco. También hay arroces con carne. Y como era de esperar en 
un libro dedicado al arroz, no falta un apartado sobre las paellas, y otro 
que sorprenderá a más de uno es el de los arroces del mundo, propuestas 
culinarias de los cuatro puntos cardinales. Siguiendo con recetas con señas 
de identidad nos encontramos con los risottos, una especialidad italiana 
que se adapta a todos los gustos. El libro finaliza con un punto dulce, el 
apartado de los arroces de postre.  

En las páginas finales del libro encontramos información sobre los tipos de 
arroz y sus diferentes variedades, así como algunos trucos que conviene 
saber a la hora de cocinar este popular alimento. 

Además, para que todo resulte más fácil, la mayoría de las recetas llevan 
un código QR que nos ofrece la posibilidad de ver cómo se cocina el plato 
de la mano del autor. 

En total 100 recetas con sus ingredientes, método de elaboración y sus 
respectivas fotos para que se te abra el apetito y te entregues plenamente 
a la tarea de cocinar este grano tan pequeño y tan grande a la vez. 

  



Ingredientes (4-6 p.)

150 g de arroz basmati

200 g de bonito 
(o atún)

250 g de miga 
de pan duro 

1 loncha gruesa de 
jamón serrano

1 kg de tomates 
maduros 

1 pimiento verde

1 cebolleta

3 dientes de ajo

2 huevos cocidos 

vinagre 

aceite de oliva 

sal

perejil

Pela y corta en láminas dos dientes de ajo. Dóralos en una cazuela amplia 
y baja con un poco de aceite. Agrega el arroz, rehógalo brevemente y 
vierte agua (la misma cantidad que de arroz), sazona, cuécelo durante 10 
minutos y deja reposar durante 2 minutos más. Escurre, refresca y colócalo 
en un cuenco.

Corta el bonito en dados y cuécelos brevemente en una cacerola 
pequeña con agua y sal durante 1 minuto (apaga el fuego en cuanto 
empiece a hervir). Escurre y reserva con un chorrito de aceite.

Para la porra, pica el otro diente de ajo y los tomates, colócalos en la 
batidora americana y tritura. Pica la miga de pan y añade al tomate para 
que se empape. Tritura un poco, añade un chorro de vinagre, un chorro 
de aceite y una pizca de sal y tritura nuevamente. Pasa la porra por un 
colador y resérvala. 

Pica el jamón, el pimiento y la cebolleta y mezcla todo con el arroz. 
Agrega el bonito en el último momento y remueve con cuidado. 
Condimenta con perejil picado, vinagre y aceite.

Sirve el arroz en el centro de un plato con los huevos cortados en rodajas. 
Acompaña con la porra y decora con una ramita de perejil.

1. Ensalada de arroz  

y bonito con porra

Karlos Arguiñano
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3. Ensalada de arroz 
 con aguacate y palmito

Ingredientes (4-6 p.)

300 g de arroz basmati

2 aguacates

5 palmitos 

16 manojitos de 
canónigos

50 g de guisantes

2 lonchas de jamón 
cocido (gruesas)

2 cucharadas de maíz 

aceite de oliva 

sal

Para la salsa rosa
1 huevo

2 cucharadas de 
tomate frito

zumo de ½ naranja

1 cucharada 
de brandy

1 cucharada de 
salsa picante 

vinagre

aceite de oliva 

sal

Karlos Arguiñano

Pon el arroz basmati en una cazuela con un chorrito de aceite, la misma 
cantidad de agua que de arroz y una pizca de sal y cocínalo durante 10 
minutos. 

Cuece los guisantes en una cazuela con abundante agua y una pizca de 
sal durante 10 minutos.

Para hacer la mahonesa, introduce en un vaso batidor el huevo, una pizca 
de sal, un chorro de aceite y un chorrito de vinagre. Introduce el brazo de 
la batidora hasta el fondo y empieza a batir sin moverlo. Cuando empiece 
a emulsionarse, mueve el brazo arriba y abajo y bate hasta conseguir una 
salsa homogénea. Para obtener la salsa rosa, incorpora la salsa picante, el 
brandy, la salsa de tomate y el zumo de naranja. Mezcla todo bien.

Trocea los palmitos, pica el jamón cocido, abre y trocea el aguacate. 
Reserva todo. 

Introduce el arroz en un cuenco y añade los guisantes, el jamón cocido y 
el maíz. Vierte salsa rosa al gusto (el resto ponla en una salsera) y mezcla. 
Emplata la ensalada de arroz en un molde redondo hueco. Presiona y 
desmolda. Acompaña con los palmitos, el aguacate y los canónigos. 
Sazona y sirve.

2. Ensalada de arroz  
con gambas picantes

Eva Arguiñano

Limpia y trocea las hojas de lechuga y ponlas en un bol. Aliña con sal, 
aceite de sésamo y vinagre de módena. Reserva.

Para el majado, pon en el mortero el ajo, una pizca de pimentón picante 
y cayena al gusto. Machaca, añade el zumo de limón y dos cucharadas 
de aceite. Vierte la mezcla sobre las gambas peladas y deja macerar unos 
minutos. Escurre el exceso de líquido de las gambas y saltéalas en la sartén 
con un chorrito de aceite. Reserva. 

Cocina el arroz basmati a fuego lento en una cazuela con un chorrito 
de aceite, la misma cantidad de agua y una pizca de sal durante 12-15 
minutos.

En una sartén, tuesta los piñones a fuego muy lento y resérvalos. En otra 
sartén con abundante aceite caliente fríe el arroz salvaje hasta que quede 
crujiente. Reserva. 

Para emplatar, coloca 2 moldes redondos huecos en el centro del 
plato. Pon en la base el arroz cocido y presiona con un tenedor. Coloca 
algunas gambas sobre el arroz y esparce otras por el plato. Pon encima 
la ensalada, presiona y desmolda. Acompaña con el arroz salvaje y los 
piñones y sirve. 

Ingredientes (2 p.)

100 g de arroz basmati

25 g de arroz salvaje

14 gambas

1 diente de ajo

hojas de lechugas 
variadas

1 puñado de piñones

zumo de ½ limón

vinagre de módena 

aceite de oliva

aceite de sésamo

sal

pimienta de cayena

pimentón picante

Elaboración Elaboración
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desprender la cáscara, el arroz paddy es sometido a un baño de agua a presión a 90 
grados, lo que hace que los granos se impregnen de las sustancias nutritivas que están 
debajo de la cascarilla, y luego se seca. Después se procede a la molienda y los granos 
se pulen como un arroz tradicional. El inconveniente es que requiere unos minutos más 
para su cocción y absorbe peor los sabores de los ingredientes que lo acompañan.

Arroz rápido. Se trata, en definitiva, de un arroz precocido, lo que permite acortar 
posteriormente el tiempo de cocción hasta una tercera parte. Para conseguirlo, se 
somete el arroz a una precocción hasta que logra un 60 ciento de humedad. Así, el 
grano adquiere una estructura porosa y se logra una pregelatinización del almidón, 
que le permitirá absorber el agua con facilidad al cocinarlo después. Posteriormente, se 
procede a una desecación del arroz hasta el 8 por ciento de humedad para mantener 
esa estructura porosa.

Arroz bomba. El arroz de grano medio es la variedad más consumida en nuestro país, 
tiene una textura suave y tierna al ser cocido, pero tiende a empastarse si la cocción es 
demasiado prolongada. El arroz bomba pertenece al grupo de arroces de grano medio, 
pero una vez sobrepasado el tiempo de cocción no se rompe como el resto, sino que 
se abomba y se arruga un poco. Esta peculiaridad le permite guardar el almidón, por lo 
que siempre sale suelto, siendo idóneo para elaborar paellas.

CONSEJOS

- Para que no se pegue, es recomendable no remover el arroz mientras se cuece.

- Al freír el arroz, y antes de añadirle el agua, se le echa un chorro de limón. Así el 
arroz no se pasa y se consigue que quede más suelto.

- Para conservar el arroz, guárdalo en un envase hermético en lugar fresco y seco. 
Aunque es un alimento que podría guardarse indefinidamente, es mejor usarlo 
dentro del año.

- Para que el arroz quede más suelto y sabroso, una vez cocinado es 
recomendable taparlo con un paño limpio y seco durante 3-4 minutos.

- Cuando el arroz te quede un poco crudo, cúbrelo con un paño húmedo o con 
una lámina de plástico, luego tápalo y déjalo reposar durante unos minutos con el 
fuego ya apagado.

Para paellas 

- Para que el arroz no se pegue, se aconseja no removerlo una vez que empiece a 
hervir el caldo ya que se pueden romper los granos de arroz.

Para risottos

- Si quieres conseguir un arroz cremoso, añade un poco de aceite de oliva fuera del 
fuego y remueve enérgicamente con una espátula de madera.

- El mejor consejo para que salga bien el risotto es removerlo de vez en cuando con 
una cuchara de madera e ir añadiendo el caldo según se vaya quedando seco.
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