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PRESENTACIÓN

En todos los hogares llega un momento en el que se precisa un recurso rápido y creativo para poder crear platos sabrosos y nutritivos.

Desde tiempos inmemoriales se ha recurrido al arroz como la solución ideal para estos casos, ya que es un alimento fácil de preparar, de alto valor nutritivo y que gusta a toda la familia.

Los platos elaborados con arroz admiten un sinfín de variantes y se pueden preparar con una amplia gama de ingredientes, como verduras, carnes o pescados. El arroz es también la base de gran cantidad de recetas exóticas, sobre todo las de la cocina asiática.

Otro aspecto destacable del arroz, muchas veces ignorado, es que se trata de un ingrediente excelente para la elaboración de deliciosos postres.

Ahora, con la ayuda de la Thermomix®, preparar sorprendentes platos de calidad profesional está al alcance de todos.

Las diferentes funciones de esta maravillosa máquina permiten llevar a cabo las diversas fases de una receta con una facilidad asombrosa.

En este libro, el lector encontrará una variada selección de originales recetas de arroz para seducir hasta al comensal más exigente y así tendrá la oportunidad de demostrar, con ayuda de la Thermomix®, su talento culinario.

A pesar de su color verde y su aspecto exótico, se necesita mucho trabajo y esfuerzo para crear y mantener los arrozales.
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Conocer el arroz


Descripción

La planta del arroz pertenece a la familia de las gramíneas, al igual que el resto de los cereales. Su nombre genérico es Oriza sativa. Esta planta puede llegar a medir hasta 1,8 metros de altura. Se compone de unos tallos con muchas ramificaciones que terminan en una panícula, de entre 20 y 30 centímetros de largo. Cada panícula puede contener de 50 a 300 flores, a partir de las cuales se forma el grano. Esta planta crece con mayor facilidad y más rápidamente en climas templados y húmedos, como por ejemplo en zonas tropicales.

En su origen, la planta del arroz crecía en suelos secos como cualquier otro cereal, pero con el paso de los siglos sufrió una mutación natural que la convirtió en una planta semiacuática, aunque actualmente algunas variedades también pueden cultivarse en terrenos más secos.
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Un poco de historia

El arroz es el cereal más apreciado de nuestro planeta y el segundo más consumido después del trigo. Aunque no se conoce su origen a ciencia cierta, se cree que el primer arroz silvestre procede de la India. Según los historiadores, el cultivo del arroz comenzó en la China continental hace más de 6.000 años, aunque se extendió muchos siglos después al resto de los países asiáticos. En aquella época no sólo era un alimento necesario para la supervivencia de la población, sino que llegó a considerarse tan valioso que también se utilizó como moneda de trueque en los intercambios comerciales. Desde hace muchos siglos, en China el arroz es tan importante que la misma palabra que sirve para nombrarlo hace referencia también al cultivo. En otros países, el mismo término se utiliza para designar tanto «hambre» como «arroz».
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Pero no fue hasta alrededor del año 800 a. C. cuando se expandió por Oriente Próximo. Según los historiadores, en Grecia se conoció con el nombre de oriza, en el año 320 a. C., a través de la invasión de Alejandro Magno. En el resto de Europa no se utilizó hasta la Edad Media, cuando los árabes lo introdujeron a través de la península Ibérica y lo comenzaron a cultivar en las zonas más húmedas de Sevilla, Córdoba, Granada, Murcia, Alicante y Tarragona. Actualmente el arroz se cultiva en 42 países y es el alimento base de 17 países de Asia y del Pacífico, 8 países de África, 7 países de América Latina y del Caribe, y 1 de Oriente Próximo. Constituye el alimento principal de más de la mitad de la población mundial.




Variedades

En España se pueden encontrar muchas variedades de arroz, aunque algunas de ellas sólo se pueden adquirir en tiendas especializadas. Aquí se presenta una selección de las más utilizadas.

Arroz de grano largo: Éste es el más largo de todos los arroces y el más utilizado en Asia. De cocción rápida, debido a su menor contenido en almidón, el grano queda suelto. Es el más usado en ensaladas y guarniciones, así como para preparar arroz blanco.

Arroz de grano medio: Este grano es el que más se consume en nuestro país, ya que es perfecto para paellas, arroz a la cazuela y arroces al horno.

Arroz de grano corto: Éste es más corto y redondo, se cuece bastante rápido y, como contiene más almidón, se trata de un grano ideal para risottos y postres.

Arroz integral: Al mantener la cáscara, también conserva más vitaminas y minerales que otros tipos de arroz. Su cocción es más lenta, y es idóneo para toda clase de dietas.

Arroz vaporizado: Mediante un tratamiento de remojo y vapor, se consigue un arroz brillante que no se pega, aunque le cuesta más absorber los sabores. Es el mejor para elaborar arroces caldosos.
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Arroz rojo: Hay distintas variedades de este tipo de arroz según la zona de cultivo. La más conocida es la de Francia, pero también se recoge en Estados Unidos, Tailandia y Bután, entre otros países.

Arroz basmati: Este arroz de grano largo y fino se cultiva en la India. El grano queda suelto tras su cocción. Es un buen arroz para guarniciones y platos con curri.

Arroz tailandés: Tiene un agradable aroma a jazmín y es perfecto para acompañar platos de pescado y marisco.

Arroz glutinoso: Su elevado contenido en almidón hace que los granos se peguen unos a otros al cocerlo, lo que lo convierte en un arroz idóneo para preparar sushi y todo tipo de platos japoneses que lleven este ingrediente.

Arroz salvaje: No se trata realmente de un tipo de arroz, sino que es una gramínea acuática, a la que también se la conoce como arroz indio. Crece de forma silvestre en las zonas pantanosas de América del Norte y en el sur de Canadá. Es ideal para la decoración de platos o para mezclar con otros arroces, aunque conviene cocerlo siempre por separado.


[image: ]


Ensalada de arroz salvaje
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INGREDIENTES

200 g de arroz basmati

100 g de arroz salvaje

800 g de agua

1 manzana

el zumo de ½ limón

200 g de maíz

1 zanahoria

½ pimiento rojo

Para el aliño

30 g de aceite de girasol

15 g de aceite de sésamo

15 g de vinagre

15 g de salsa de soja

sal

PREPARACIÓN

▪ Introducir el arroz salvaje en el cestillo y colocarlo en la Thermomix®. Añadir el agua por encima del cestillo para mojar el arroz. Programar 8 minutos a temperatura Varoma y velocidad 2. Después, agregar al cestillo el arroz basmati y remover con la espátula para mezclar ambos arroces. Programar 15 minutos a temperatura Varoma y velocidad 2. Comprobar el punto de cocción del arroz y, si fuera necesario, programar 5 minutos más a la misma temperatura y velocidad. Retirar el cestillo, desechar el agua y reservar el arroz en un cuenco.

▪ Pelar la manzana y descorazonarla. Cortarla en varios trozos e introducirla en el vaso limpio y seco. Agregar el zumo de limón y la zanahoria y el pimiento lavados y troceados. Picar durante 6 segundos a velocidad 4. Añadir al cuenco del arroz e incorporar el maíz. Remover con una espátula para que se mezclen bien todos los ingredientes.

▪ Colocar en el vaso, limpio y seco, todos los ingredientes del aliño y batir durante 5 segundos a velocidad 6.

▪ Aliñar la ensalada con esta preparación y servirla en cuencos individuales decorados al gusto.


NOTA

El arroz salvaje es originario de América del Norte, donde se conoce desde hace miles de años. Formaba parte de la dieta básica de muchas tribus de indios americanos y se dio a conocer en Europa a través de la colonización.
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Arroz con salvia y queso de oveja
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INGREDIENTES

350 g de arroz de grano corto

100 g de queso de oveja curado

30 g de aceite de oliva

1 cebolla mediana

700 g de caldo de verduras

25 g de mantequilla

12 hojas de salvia

PREPARACIÓN

▪ Trocear el queso de oveja, ponerlo en el vaso de la Thermomix® y programar 8 segundos a velocidad 10. Una vez rallado, reservar en un cuenco y limpiar el vaso.

▪ Pelar la cebolla, partirla en cuatro trozos e introducirla en el vaso. Picarla durante 5 segundos a velocidad 4. A continuación, añadir el aceite de oliva y dejar cocer 6 minutos a 100 ºC y velocidad 1.

▪ Después, incorporar el arroz y 8 hojas de salvia bien picadas. Programar 2 minutos a 100 ºC, giro a la izquierda, velocidad 1. Una vez terminada la cocción, agregar el caldo calentado previamente y programar 20 minutos, giro a la izquierda, velocidad Cuchara.

▪ Pasado este tiempo, añadir la mantequilla y 50 g de queso de oveja rallado. Programar 2 minutos, giro a la izquierda, velocidad Cuchara.

▪ Servir el arroz en 4 platos o cuencos individuales, espolvorear con el resto del queso de oveja rallado y decorar cada uno con 1 hojita de salvia.


NOTA

La salvia es una hierba aromática conocida como «la hierba de las mujeres» por la cantidad de propiedades medicinales que posee, en su mayoría beneficiosas para las féminas. En la cocina se emplea para aromatizar platos de carne, pasta y arroces, así como mantequillas y quesos. Es aconsejable utilizarla fresca para que conserve todas sus propiedades.
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Ensalada de arroz con col
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INGREDIENTES

350 g de arroz de grano largo

300 g de col

2 zanahorias

1 pimiento verde

1 cebolla pequeña

1 diente de ajo

sal

½ cucharadita de comino

1 cucharadita de orégano

15 g de vinagre

45 g de aceite de oliva virgen extra

700 g de caldo de verduras

PREPARACIÓN

▪ Lavar y cortar la col, el pimiento y las zanahorias. Introducir las tres verduras en el vaso de la Thermomix®. Pelar y cortar en cuartos la cebolla y agregarla al vaso junto con el diente de ajo pelado. Programar 10 segundos a velocidad 4. A continuación, añadir 30 g de aceite, el vinagre, el orégano, el comino y una pizca de sal. Programar 4 segundos a velocidad 3.

▪ Una vez picadas las verduras, colocarlas en un cuenco y reservar.

▪ Verter los 700 g de caldo en el vaso de la Thermomix®, añadir los 15 g de aceite restante y una pizca de sal. Poner el arroz en el cestillo y colocar éste en el vaso. Tapar y programar 30 minutos, temperatura Varoma y velocidad 5.

▪ Pasado este tiempo, retirar el cestillo del vaso y agregar el arroz al cuenco de las verduras y remover bien para que el arroz quede suelto. Comprobar el punto de sal y servir.


NOTA

La col ya se conocía en la Antigüedad y era muy apreciada por los celtas, los griegos y los romanos, que la utilizaban para aliviar los trastornos intestinales y, sobre todo, para incrementar la producción de leche en las mujeres que amamantaban a sus hijos. En la actualidad, sigue considerándose una verdura muy beneficiosa para la salud, y sólo contiene 20 kcal por cada 100 g.
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Arroz con papaya al estilo tailandés
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INGREDIENTES

300 g de arroz de grano largo tailandés

350 g de agua

475 g de leche de coco

1 papaya mediana fresca y madura

20 g de azúcar moreno

1 pimiento rojo

1 manojo de ajos tiernos

40 g de aceite de semillas

el zumo de 1 mango

PREPARACIÓN

▪ Lavar el arroz bajo el chorro de agua fría del grifo durante unos minutos para eliminar el almidón. Después colocarlo sobre papel de cocina para que absorba el agua.

▪ Verter 375 g de leche de coco y el agua en el vaso de la Thermomix® y programar 6 minutos a temperatura Varoma y velocidad 1. A continuación, incorporar el arroz y programar 15 minutos a 100 ºC, giro a la izquierda, velocidad Cuchara. Comprobar que el arroz esté tierno; si no lo está, programar 5 minutos más, a la misma temperatura y velocidad. Una vez cocido el arroz, trasladarlo a un cuenco y taparlo para que termine de absorber toda el agua.

▪ Limpiar y secar el vaso, introducir 20 g de aceite de semillas y programar 3 minutos a temperatura 100 ºC y velocidad 1.

▪ Limpiar y cortar en juliana los ajos tiernos. Incorporarlos al vaso junto con el azúcar moreno y programar 10 minutos a temperatura 100 ºC y velocidad 2. Retirar y reservar.

▪ Lavar y cortar en juliana el pimiento. Introducirlo en el vaso junto con el resto del aceite y programar 6 minutos a 100 ºC y velocidad 2. Retirar y reservar.

▪ Pelar la papaya y desechar las semillas. Cortarla en dados pequeños y mezclarlos con el arroz.

▪ En un cuenco, mezclar el zumo de mango y el resto de la leche de coco.

▪ Servir el arroz en platos individuales decorados con la juliana de pimiento y ajos, y aliñar con la mezcla de mango y coco.
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Arroz con puré de espinacas
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INGREDIENTES

300 g de arroz de grano corto

400 g de espinacas

80 g de aceite

1 cebolla

1 zanahoria

1 calabacín

1 diente de ajo

1 tomate maduro

200 g de caldo de verduras

400 g de agua

sal

unas hebras de azafrán

PREPARACIÓN

▪ Verter el caldo en el vaso de la Thermomix® y programar 8 minutos y velocidad 1, temperatura Varoma.

▪ A continuación, lavar las espinacas y agregarlas al vaso junto con una pizca de sal. Programar 10 minutos a temperatura Varoma y velocidad Cuchara. Pasado este tiempo, triturar durante 10 segundos a velocidad 10. Colocar el puré en un cuenco y reservar.

▪ Lavar y cortar la cebolla en cuartos, introducirla en el vaso de la Thermomix® y programar 4 segundos y velocidad 4. A continuación, agregar el aceite y programar 7 minutos, temperatura Varoma y velocidad 1. Pasado este tiempo, incorporar la zanahoria cortada en rodajas finas, el calabacín en dados pequeños, el diente de ajo pelado y laminado y el tomate troceado en daditos. Programar 8 minutos, temperatura Varoma y velocidad Cuchara.

▪ Después, añadir el arroz y programar 3 minutos a temperatura Varoma y velocidad Cuchara. A continuación, agregar el agua, el puré de espinacas y el azafrán. Programar 15 minutos, a la misma temperatura y velocidad.

▪ Rectificar de sal y dejar reposar unos minutos. Decorar al gusto.


NOTA

Las espinacas están compuestas en su mayor parte por agua. Tienen un alto contenido en hierro, fibra, vitaminas y proteínas. Por lo tanto, son muy beneficiosas para la salud, ya que no contienen grasas ni hidratos de carbono.
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Arroz al curri
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INGREDIENTES

300 g de arroz de grano largo

1 pimiento verde

1 zanahoria

1 cebolla

1 huevo

40 g de aceite

100 g de champiñones

1 cucharada de curri

4 cucharadas de salsa de soja

600 g de agua

albahaca para decorar

PREPARACIÓN

▪ Pelar la cebolla, lavar la zanahoria y el pimiento, y desechar las semillas de este último. Cortar las tres verduras en trozos grandes y ponerlas en el vaso de la Thermomix®. Picarlas durante 5 segundos a velocidad 4. Después, añadir el aceite y programar 12 minutos a 100 ºC y velocidad 1.

▪ A continuación, poner la mariposa en el vaso y añadir los champiñones lavados y cortados en láminas finas. Agregar el curri y la salsa de soja. Programar 2 minutos a temperatura 100 ºC, giro a la izquierda, velocidad Cuchara.

▪ Batir el huevo y preparar una tortilla francesa en una sartén con una gota de aceite. Reservar. Retirar el sofrito de la Thermomix® y reservarlo en un cuenco. Cortar la tortilla en trocitos pequeños e incorporarla al cuenco.

▪ Verter el agua en el vaso de la Thermomix®. Colocar el cestillo con el arroz dentro y cocer durante 20 minutos a temperatura Varoma y velocidad 4. Retirar y dejar reposar 2 minutos. Remover el arroz para que quede suelto y añadirlo al cuenco del sofrito. Mezclar bien y servir caliente decorado con unas hojas de albahaca.


NOTA

Muy al contrario de lo que la mayoría de la gente cree, el curri no es una sola especia, sino una mezcla de varias de ellas, machacadas y tamizadas. Es originaria de Madrás, una región de la India. Algunas de las especias que contiene son clavo, nuez moscada, semillas de cilantro, canela, comino, jengibre, guindilla, canela y, en mayor cantidad, cúrcuma, que es el ingrediente fundamental y el que aporta su color amarillo tan característico.
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Arroz con acelgas
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INGREDIENTES

350 g de arroz de grano corto

2 dientes de ajo

50 g de aceite

25 g de tomate triturado

1 manojo de acelgas

1 patata

1 cucharadita de pimentón dulce

unas hebras de azafrán

150 g de alubias cocidas

750 g de caldo de verduras

1 cucharadita de romero

PREPARACIÓN

▪ Triturar los ajos pelados en el vaso de la Thermomix® a velocidad 5 durante 3 segundos. A continuación, agregar el aceite y rehogarlos 2 minutos a 100 ºC y velocidad 1. Después, añadir el tomate triturado y programar 3 minutos a la misma temperatura y velocidad. Pasado este tiempo, colocar la mariposa sobre las cuchillas.

▪ Lavar las acelgas y separar los tallos. Cortar las hojas en juliana y colocarlas en el vaso de la Thermomix®. Pelar la patata, lavarla y cortarla en dados pequeños. Añadirla al vaso junto con el pimentón y rehogar todo durante 4 minutos a 100 ºC y velocidad 1.

▪ Después, verter el caldo y cocer durante 7 minutos a 100 ºC y velocidad 1. A continuación, añadir el azafrán y el romero. Dejar cocer 4 minutos. En este momento incorporar el arroz y programar 16 minutos a 100 ºC y velocidad 1. Por último, añadir la alubias y cocer 3 minutos más. Servir caliente, decorado al gusto.


NOTA

Las acelgas sólo tienen 33 kcal cada 100 g, además de 305 mg de potasio, necesario para la eliminación de toxinas. También contienen magnesio, fósforo, fibra, vitamina C, proteínas y calcio, no tienen colesterol y se encuentran entre las hortalizas más versátiles a la hora de cocinar.
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Arroz al estilo mediterráneo
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INGREDIENTES

350 g de arroz de grano corto

3 dientes de ajo

4 ramas de perejil

sal al gusto

el zumo de 1 naranja

el zumo de ½ limón

750 g de caldo de verduras

unas hebras de azafrán

50 g de aceite

1 pimiento verde

50 g de pimiento rojo

2 tomates

50 g de judías verdes

50 g de guisantes

1 calabacín pequeño

100 g de champiñones

PREPARACIÓN

▪ Poner el perejil y 2 dientes de ajo en el vaso de la Thermomix®. Picarlos durante 5 segundos a velocidad 4. A continuación, agregar el zumo de naranja, el zumo de limón, el caldo, el azafrán y sal al gusto. Programar 10 segundos y velocidad 9. Retirar del vaso y reservar.

▪ Colocar de nuevo el vaso en la Thermomix® e introducir los pimientos y los tomates lavados y troceados, y el diente de ajo restante. Picar 8 segundos a velocidad 4. A continuación, incorporar el aceite y programar 8 minutos a temperatura 100 ºC y velocidad 1.

▪ Después, colocar la mariposa sobre las cuchillas y añadir los guisantes, las judías, el calabacín y los champiñones, todo lavado y cortado en trozos pequeños. Programar 8 minutos a 100 ºC y velocidad 1.

▪ Incorporar el arroz y programar 3 minutos a 100 ºC y velocidad 1. Añadir el preparado que se realizó al principio y programar 15 minutos a temperatura Varoma y velocidad 1. Dejarlo reposar unos minutos para que el arroz absorba el agua.

▪ Disponer el arroz en una fuente, decorar con unas hojas de perejil, una rodaja de limón y otra de naranja y servir caliente.


NOTA

Los zumos de cítricos constituyen una buena fuente de vitamina C y, además, dan a este arroz el sabor y el aroma del mediterráneo. Las verduras, por su parte, le aportan color y son una buena fuente de vitaminas y minerales.
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Hamburguesas de arroz
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INGREDIENTES

170 g de arroz integral

125 g de garbanzos

160 g de champiñones

1 diente de ajo

1 cucharada de perejil picado

50 g de almendras tostadas

30 g de aceite de oliva virgen extra

350 g de agua

1 huevo

150 g de pan rallado

aceite de oliva para freír

sal

hojas de lechugas variadas para acompañar

PREPARACIÓN

▪ Colocar los garbanzos en el vaso de la Thermomix® y programar 4 minutos y velocidad 5. Subir la velocidad progresivamente hasta llegar a 10, para obtener una harina fina. Reservar en un cuenco.

▪ Poner el arroz en el vaso, añadir el agua y un poco de sal, y programar 45 minutos a 90 ºC y velocidad Cuchara. Una vez cocido, reservar el arroz en un cuenco.

▪ A continuación, introducir en el vaso los champiñones cortados en trozos lo más pequeños posible junto con el diente de ajo pelado y laminado, un poco de sal, el aceite, el perejil y las almendras tostadas. Programar 4 minutos a temperatura 90 ºC y velocidad 4. Pasado este tiempo, retirar del vaso e incorporar al cuenco del arroz. Añadir también el huevo y el pan rallado. Mezclar bien con la ayuda de una espátula. A continuación, formar hamburguesas con la masa y rebozarlas en la harina de garbanzos que se ha preparado anteriormente.

▪ Calentar en el fuego una sartén con abundante aceite y freír las hamburguesas hasta que estén doradas por ambos lados. Servir calientes acompañadas con hojas de lechugas variadas y decoradas al gusto.


NOTA

Estas hamburguesas son muy fáciles de preparar, aportan todos los nutrientes del arroz y son bajas en proteínas. Además de deliciosas, son ideales para todas aquellas personas que sigan una dieta vegetariana o baja en calorías.
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Risotto con setas de temporada
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INGREDIENTES

350 g arroz de grano corto

750 g de caldo de carne

100 g de queso parmesano

100 g de cebollas

1 diente de ajo

60 g de aceite de oliva

250 g de setas de temporada

50 g de mantequilla

sal

pimienta

azafrán

PREPARACIÓN

▪ Poner el queso en el vaso de la Thermomix® y rallarlo durante 12 segundos a velocidad progresiva 5-10. Retirar del vaso y reservar.

▪ Pelar las cebollas, cortarlas en cuartos e introducirlas en el vaso junto con el diente de ajo pelado. Trocear durante 5 segundos a velocidad 4. Empujar hacia abajo los restos que hayan quedado adheridos a las paredes del vaso con ayuda de la espátula y añadir el aceite. Programar 8 minutos a temperatura 100 ºC y velocidad 1.

▪ Una vez hecho el sofrito, colocar la mariposa sobre las cuchillas y añadir las setas cortadas en láminas, una pizca de sal y azafrán; programar 6 minutos a temperatura 100 ºC y velocidad 1.

▪ Pasado este tiempo, incorporar el arroz y programar 2 minutos, temperatura 100 ºC y velocidad 1. Después, añadir el caldo de carne y programar 18 minutos, temperatura 100 ºC, giro a la izquierda, velocidad Cuchara. Una vez terminado, comprobar el punto de sal. A continuación, agregar el queso, la mantequilla y un poco de pimienta. Mezclar alrededor de 20 segundos a velocidad Cuchara. Dejar reposar unos minutos y servir caliente decorado al gusto.


NOTA

El risotto se inventó en Milán. Se dice que, en el año 1574, un joven aficionado a la cocina mandó preparar arroz hervido para los invitados a su boda. En aquella época, el azafrán sólo se utilizaba para preparar colorantes de tonos amarillos para las pinturas de los maestros del Renacimiento. Él coloreó el arroz con polvo de azafrán y dejó maravillados a los invitados, que veían asombrados sus platos llenos de pepitas doradas.
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Risotto con setas a la crema
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INGREDIENTES

350 g de arroz de grano corto

100 g de setas secas

50 g de aceite de oliva

100 g de cebolla

50 g de queso parmesano

30 g de mantequilla

100 g de nata líquida

750 g de agua

sal

cebollino para decorar

PREPARACIÓN

▪ Lavar las setas y, una vez limpias, colocarlas en un cuenco con el agua para que se hidraten. Una vez listas, escurrir y reservar. Colar el agua y reservarla.

▪ Poner el parmesano en el vaso de la Thermomix® y rallar durante 8 segundos a velocidad 10. Reservar.

▪ Limpiar el vaso y verter el aceite. Programar 2 minutos a 100 ºC y velocidad 1. Pelar la cebolla, trocearla y añadirla al vaso. Programar 4 segundos y velocidad 4. A continuación, programar 2 minutos a 100 ºC y velocidad 2. Incorporar las setas hidratadas y programar 4 segundos y velocidad 4, para trocearlas. Después, programar 4 minutos a 100 ºC y velocidad 1.

▪ Pasado este tiempo, añadir el arroz y rehogar 1 minuto a 100 ºC y velocidad 1. Verter el agua de las setas, añadir una pizca de sal y programar 17 minutos a 100 ºC y velocidad 1. Una vez cocido el arroz, agregar la mantequilla, la nata y el queso rallado, y programar 3 minutos más a 100 ºC y velocidad 1.

▪ Servir los platos decorados con cebollino.


NOTA

La nata líquida aporta más densidad a este arroz, que resulta más cremoso y suave. No obstante, también contiene un 30% de materia grasa, por lo que hay que moderar su consumo.
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Risotto con berenjena y queso de cabra
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INGREDIENTES

350 g de arroz de grano corto

1 cebolla

2 dientes de ajo

70 g de aceite de oliva

40 g de vino blanco

750 g de caldo de verduras

1 berenjena

60 g de queso de cabra

25 g de mantequilla

50 g de queso parmesano

sal

albahaca para decorar

PREPARACIÓN

▪ Colocar el parmesano en el vaso de la Thermomix® y rallarlo durante 10 segundos a velocidad 10. Retirar del vaso y reservar.

▪ Pelar la cebolla, cortarla en cuartos y colocarla en el vaso. Lavar la berenjena, trocearla y añadirla al vaso junto con los ajos pelados. Programar 8 segundos a velocidad 4, para que queden bien picadas. Después, agregar el aceite y programar 10 minutos a temperatura Varoma y velocidad Cuchara.

▪ A continuación, poner la mariposa sobre las cuchillas. Incorporar el arroz, el vino y una pizca de sal, y rehogar todo durante 2 minutos a velocidad Cuchara y giro a la izquierda, sin el cubilete. Agregar el caldo de verduras y poner el cubilete. Programar 18 minutos a velocidad Cuchara y giro a la izquierda.

▪ Una vez cocido el arroz, añadir el queso de cabra, el parmesano rallado y la mantequilla, y programar 3 minutos a velocidad Cuchara, giro a la izquierda.

▪ Servir el risotto decorado con unas hojas de albahaca.


NOTA

La berenjena es originaria de la India, donde se conoce desde hace más de 4.000 años. Es rica en calcio y fósforo, y sólo contiene 29 kcal cada 100 g. Es buena para prevenir el insomnio y disminuir el colesterol. Cocinada a la plancha o al horno, es ideal como guarnición de otros platos.
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Crema de arroz y calabaza
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INGREDIENTES

160 g de arroz de grano medio

500 g de calabaza

1 cebolla

2 dientes de ajo

2 patatas

60 g de aceite de oliva

800 g de caldo de ave

sal

pimienta

virutas de parmesano para decorar

perejil para decorar

PREPARACIÓN

▪ Pelar la cebolla, trocearla y ponerla en el vaso de la Thermomix® junto con los ajos pelados. Programar 3 segundos a velocidad 4. A continuación, añadir el aceite de oliva y programar 8 minutos, temperatura 100 ºC y velocidad 4.

▪ Pelar, lavar y cortar en trozos pequeños las patatas y la calabaza. Agregarlas al vaso y programar 6 minutos, a temperatura 100 ºC y velocidad 4. Después, incorporar el caldo, sal y pimienta al gusto, y programar 15 minutos a temperatura 100 ºC y velocidad 1.

▪ Una vez cocidas las verduras, triturarlas durante 1 minuto a velocidad 8. Después, añadir el arroz y dejar cocer otros 15 minutos más, a la misma temperatura y velocidad. Por último, triturar todo durante unos segundos a velocidad progresiva 5-9.

▪ Servir la crema en cuencos individuales y decorar con unas virutas de parmesano y 1 ramita de perejil.


NOTA

En las dietas de adelgazamiento es muy recomendable incluir la calabaza, ya que sólo aporta 30 kcal aproximadamente por cada 100 g y no contiene grasas. Es ideal para eliminar líquidos y regular el azúcar en la sangre.
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Arroz con setas y leche de coco
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INGREDIENTES

350 g de arroz de grano largo

250 g de setas shiitake deshidratadas

600 g de caldo de ave

100 g de queso al gusto

150 g de leche de coco

1 cucharadita de curri

50 g de mantequilla

70 g de aceite de oliva

1 cebolla

100 g de calabacín

2 dientes de ajo

PREPARACIÓN

▪ Colocar el queso cortado en varios trozos en el vaso de la Thermomix® y rallarlo durante 12 segundos a velocidad progresiva 5-10. Retirar del vaso y reservar.

▪ Pelar la cebolla, cortarla en cuartos e introducirla en el vaso. Lavar y cortar el calabacín en trozos grandes y añadirlo junto los ajos pelados. Trocear durante 4 segundos a velocidad 4.

▪ Agregar el aceite de oliva y programar 8 minutos a temperatura Varoma y velocidad 3. A continuación, colocar la mariposa sobre las cuchillas. Añadir las setas cortadas en láminas y programar 6 minutos a temperatura Varoma, giro a la izquierda, velocidad Cuchara. Pasado este tiempo, agregar el arroz y rehogar 2 minutos a 100 ºC y velocidad Cuchara.

▪ Incorporar la leche de coco, el caldo de ave y el curri. Programar 20 minutos a temperatura Varoma, giro a la izquierda, velocidad Cuchara. Después, agregar la mantequilla y 70 g de queso rallado, remover 3 segundos a velocidad Cuchara.

▪ Por último, colocar el arroz en una fuente, espolvorearlo con el resto del queso rallado, decorar al gusto y servir caliente.


NOTA

La leche de coco aporta a este arroz el sabor y el aroma típico de la India. Es, además, una bebida con un alto contenido en sales minerales, beneficiosas para nuestro organismo. Sin embargo, también tiene un índice elevado de grasas saturadas, por lo que se recomienda tomarla con moderación.



[image: ]


Arroz rojo

INGREDIENTES

300 g de arroz de grano largo

300 g de pimientos rojos

2 tomates

1 cebolla

2 dientes de ajo

100 g de aceite de oliva

800 g de caldo de verduras

1 cucharada de pimentón dulce

sal

unas hebras de azafrán

pimiento verde para decorar

PREPARACIÓN

▪ Lavar los pimientos rojos, quitarles las semillas, cortarlos en trozos grandes y ponerlos en el vaso de la Thermomix®. Pelar la cebolla, cortarla y añadirla al vaso junto con los ajos pelados y los tomates limpios y troceados. Programar 5 segundos a velocidad 4, para picar las verduras.

▪ A continuación, añadir el aceite de oliva y programar 8 minutos, temperatura Varoma, giro a la izquierda, velocidad Cuchara.

▪ Después, agregar el caldo, el pimentón y un poco de sal, y programar 10 minutos a 100 ºC, giro a la izquierda, velocidad Cuchara.

▪ Pasado este tiempo, incorporar el arroz y el azafrán. Programar 25 minutos a 100 ºC, giro a la izquierda, velocidad Cuchara. Comprobar el punto de sal y servir decorado con tiras de pimiento verde.
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Arroz a la naranja
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INGREDIENTES

300 g de arroz de grano medio

3 cucharadas de aceite de oliva

1 cebolla

la ralladura de 2 naranjas

el zumo de 1naranja

600 g de caldo de verduras

unas hebras de azafrán

sal

pimienta negra

PREPARACIÓN

▪ Pelar la cebolla, trocearla y colocarla en el vaso de la Thermomix®. Picarla durante 6 segundos a velocidad 4. A continuación, añadir el aceite y programar 8 minutos, temperatura Varoma y velocidad 2.

▪ Después, incorporar el arroz junto con el azafrán y programar 2 minutos a 100 ºC y velocidad 2.

▪ Agregar el zumo y la ralladura de 1 naranja, el caldo, una pizca de sal y pimienta al gusto. Programar 18 minutos a temperatura 100 ºC, giro a la izquierda, velocidad 1. Pasado este tiempo, comprobar el punto de sal y el punto de cocción del arroz. Si fuera necesario, programar 2 o 3 minutos más a la misma temperatura y velocidad.

▪ Dejar reposar unos minutos antes de servir. Decorar con la ralladura de naranja restante.


Arroz caldoso con calabacín y espinacas
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INGREDIENTES

300 g de arroz de grano medio

300 g de calabacín

300 g de hojas de espinacas

1 cebolla

80 g de aceite de oliva

25 g de margarina vegetal

1 cucharada de perejil picado

800 g de caldo de verduras

pimienta negra molida

nuez moscada

sal

PREPARACIÓN

▪ Pelar la cebolla, cortarla en trozos e introducirla en el vaso de la Thermomix®. Programar 4 segundos a velocidad 4. A continuación, agregar el aceite y programar 8 minutos a temperatura Varoma y velocidad 2.

▪ Después, lavar el calabacín, cortarlo en dados pequeños y añadirlo al vaso. Programar 8 minutos a temperatura Varoma y velocidad 2.

▪ Lavar y cortar en juliana las espinacas. Reservar.

▪ Agregar el caldo y calentarlo durante 5 minutos a temperatura Varoma y velocidad 1.

▪ A continuación, incorporar las espinacas, el arroz, la sal, la pimienta, la nuez moscada y el perejil, y programar 20 minutos a 100 ºC y velocidad 1.

▪ Comprobar si el arroz está en su punto. Si fuera necesario, programar 2 minutos más. Agregar la margarina a través del bocal 1 minuto antes de que termine el programa.

▪ Servir inmediatamente decorado al gusto.


NOTA

El calabacín es un delicioso y nutritivo alimento, rico en vitamina C, betacaroteno y fibra, y con tan sólo 15 kcal cada 100 g. Contiene un 95% de agua, lo que lo convierte en un diurético excepcional y muy adecuado para las dietas de adelgazamiento.
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Arroz integral con berenjena
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INGREDIENTES

350 g de arroz integral

700 g de caldo de verduras

1 cebolla mediana

200 g de tomate natural triturado

1 berenjena mediana

100 g de queso parmesano rallado

60 g de aceite de oliva

sal

perejil para decorar

PREPARACIÓN

▪ Poner el caldo junto con el arroz y una pizca de sal en el vaso de la Thermomix®.

▪ Programar 40 minutos a temperatura 100 ºC y velocidad Cuchara.

▪ Una vez cocido, escurrir y reservar.

▪ Limpiar y secar el vaso de la Thermomix® y verter el aceite.

▪ Pelar y trocear la cebolla. Agregarla al vaso y picarla durante 4 segundos a velocidad 4. Lavar y trocear en dados pequeños la berenjena e incorporarla al vaso. Programar 8 minutos a temperatura Varoma y velocidad Cuchara.

▪ A continuación, añadir el tomate y un poco de sal, y programar 7 minutos a la misma temperatura y velocidad. Incorporar el arroz junto con la mitad del queso rallado y mezclar durante 5 segundos a velocidad 2.

▪ Servir el arroz en platos individuales espolvoreado con el resto de queso rallado y decorado con unas hojas de perejil.


NOTA

El parmesano es uno de los quesos más famosos de Italia y quizá también el más exportado, por eso es muy fácil encontrarlo en casi todos los supermercados y tiendas especializadas. Está elaborado con leche cruda de vaca y el tiempo de curación no debe ser inferior a 24 meses.
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Arroz con pollo marinado y brécol
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INGREDIENTES

350 g de arroz de grano corto

250 g de pechuga de pollo

25 g de aceite de oliva

1 cebolla

1 diente de ajo

750 g de caldo de pollo

150 g de brécol

1 ramita de perejil

sal

Para el adobo

2 dientes de ajo

½ cucharadita de pimienta molida

½ cucharadita de comino molido

nuez moscada

2 cucharadas de perejil picado

50 g de aceite de semillas

sal

PREPARACIÓN

▪ Lavar y secar con papel de cocina la pechuga de pollo y disponerla sobre una bandeja. Preparar el adobo con los ajos machacados, el comino, una pizca de nuez moscada, el perejil, la pimienta, el aceite de semillas y un poco de sal. Cubrir el pollo con esta mezcla y dejarlo reposar durante 2 horas.

▪ Transcurrido este tiempo, colocar el pollo en el recipiente Varoma, dejando libre algunos agujeros para que salga el vapor y se cocinen uniformemente. Lavar y cortar el brécol en ramitos pequeños y disponerlos en la bandeja del Varoma. Colocar la tapa del recipiente Varoma.

▪ Pelar y trocear la cebolla y ponerla en el vaso de la Thermomix® junto con el diente de ajo pelado y el perejil. Programar 3 segundos y velocidad 4.

▪ A continuación, agregar el aceite de oliva y programar 7 minutos a temperatura 100 ºC y velocidad 2. Después, añadir el caldo, el arroz y una pizca de sal. Programar 5 minutos a temperatura Varoma y velocidad 1. En este punto, quitar el cubilete y colocar el recipiente Varoma. Programar 18 minutos a temperatura Varoma y velocidad 1.

▪ Colocar el arroz en una fuente de servir acompañado del pollo y el brécol. Servir caliente.


NOTA

El pollo, si se cocina a la plancha o al vapor, sólo tiene 88 kcal cada 100 g. Contiene, además, proteínas, lípidos, calcio, potasio, sodio, hierro y vitaminas B1 y B2. Es una de las carnes más recomendables en dietas de adelgazamiento.
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Arroz con setas variadas y foie

[image: ]

INGREDIENTES

350 g de arroz de grano corto

1 cebolla pequeña

1 pimiento rojo

50 g de aceite de oliva virgen

2 dientes de ajo

225 g de setas variadas

150 g de foie de pato

750 g de caldo de pollo

sal

pimienta

virutas de queso curado

perejil picado

PREPARACIÓN

▪ Pelar la cebolla, cortarla en trozos y ponerla en el vaso de la Thermomix® junto con los dientes de ajo pelados y el pimiento rojo troceado. Programar 3 segundos y velocidad 4. A continuación, agregar el aceite y rehogar 5 minutos a temperatura Varoma y velocidad 1.

▪ Lavar bien las setas, añadirlas al vaso y programar 3 segundos a velocidad 3. Volver a programar 5 minutos a 100 º C y velocidad 1.

▪ A continuación, agregar el foie cortado en daditos y programar 5 minutos a 100 º C y velocidad 1. Después, incorporar el arroz, el caldo, un poco de sal y pimienta al gusto. Programar 15 minutos a 100 ºC, giro a la izquierda, velocidad Cuchara.

▪ Transcurrido este tiempo, comprobar el punto de cocción del arroz; si no está bien cocido, volver a programar 3 minutos más a la misma velocidad y temperatura.

▪ Dejar reposar 5 minutos. Servir en una fuente espolvoreado con el perejil picado y decorado con las virutas de queso.


NOTA

El foie gras se considera un producto muy sofisticado en muchos países, sobre todo en Francia. Antes era un plato reservado a personas pudientes, ya que su elevado precio lo convertía en un alimento prohibitivo para las personas de bajo poder adquisitivo. Actualmente, han disminuido los costes gracias a las nuevas técnicas de producción y conservación.
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Arroz con conejo al jerez
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INGREDIENTES

300 g de arroz de grano medio

300 g de carne de conejo

75 g de aceite de oliva virgen

1 pimiento verde

½ pimiento rojo

1 cebolla

1 zanahoria

2 dientes de ajo

2 tomates maduros

20 g de vino de jerez

½ cucharadita de tomillo

½ cucharadita de nuez moscada

½ cucharadita de pimienta molida

1 clavo de olor

1 hoja de laurel

650 g de caldo de verduras

1 ramita de romero para decorar

sal

PREPARACIÓN

▪ Cortar el conejo en trozos pequeños, lavarlo, secarlo con papel de cocina y salarlo ligeramente. Verter el aceite en el vaso de la Thermomix® y programar 4 minutos a temperatura Varoma y velocidad 1. A continuación, incorporar el conejo y programar 10 minutos a temperatura Varoma, giro a la izquierda, velocidad Cuchara. Retirar el conejo y reservar. Dejar el aceite en el vaso.

▪ Introducir en el vaso los pimientos, los tomates y la zanahoria, todos ellos lavados y cortados en trozos, la cebolla pelada y troceada, y los dientes de ajo pelados. Triturar durante 4 segundos a velocidad 4. A continuación, programar 8 minutos a temperatura Varoma y velocidad 1.

▪ Agregar el vino y poner la mariposa en las cuchillas. Incorporar el conejo reservado, el tomillo, la nuez moscada, la pimienta, el clavo de olor, la hoja de laurel y sal al gusto. Programar 8 minutos a temperatura Varoma y velocidad 1. Después, añadir el arroz y el caldo. Programar 15 minutos a temperatura Varoma y velocidad Cuchara.

▪ Dejar reposar unos minutos. Después, disponer el arroz en una fuente, decorarlo con una ramita de romero y servir caliente.


NOTA

La carne de conejo es baja en sodio y sólo contiene un 8% de grasas, lo que la hace idónea para que la dieta sea equilibrada y baja en colesterol. Es de sabor suave y muy blanda, sobre todo si se cocina guisada o estofada. Mezclada con arroz resulta deliciosa.
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Arroz caldoso con solomillo ibérico
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INGREDIENTES

300 g de arroz de grano medio

50 g de aceite de oliva

2 dientes de ajo

100 g de cebolla

½ pimiento verde

½ pimiento rojo

1 zanahoria

300 g de solomillo ibérico

650 g de caldo de verduras

ramitas de perejil para decorar

sal

PREPARACIÓN

▪ Pelar y cortar la cebolla en varios trozos y ponerla en el vaso de la Thermomix®. Programar 4 segundos a velocidad 4. Agregar el aceite de oliva y programar 7 minutos a temperatura Varoma y velocidad Cuchara.

▪ Lavar los pimientos, retirar las semillas, trocearlos y añadirlos al vaso junto con los dientes de ajo pelados y la zanahoria limpia y troceada. Programar 4 segundos a velocidad 4. A continuación, programar 7 minutos a 100 ºC y velocidad 1.

▪ Limpiar y cortar el solomillo en dados pequeños, e incorporarlo al vaso. Programar 15 minutos a 100 ºC, giro a la izquierda, velocidad Cuchara.

▪ Después, añadir el caldo y un poco de sal, y programar 4 minutos a 100 ºC, giro a la izquierda, velocidad Cuchara.

▪ A continuación, agregar el arroz y programar 15 minutos a 100 ºC, giro a la izquierda, velocidad Cuchara. Pasado este tiempo, comprobar el punto de sal y de cocción del arroz. Si fuese necesario, dejarlo cocer 3 minutos más, a la misma temperatura y velocidad.

▪ Servir en platos individuales y decorar con una ramita de perejil; si se desea, se puede acompañar con una rebanada de pan tostado.


NOTA

El solomillo es la parte del cerdo ibérico más exquisita y jugosa. Destaca por su elevado aporte proteico. Sólo contiene 158 kcal por cada 100 g, 22,3 g de proteínas, 7,6 g de grasas y no aporta hidratos de carbono.
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Arroz con jamón crujiente
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INGREDIENTES

350 g de arroz de grano corto

250 g de jamón en lonchas

1 cebolla mediana

½ calabacín

3 huevos

90 g de aceite de oliva

2 dientes de ajo

800 g de agua

1 hoja de laurel pequeña

sal

PREPARACIÓN

▪ Precalentar el horno a 200 ºC.

▪ Colocar las lonchas de jamón sobre la bandeja del horno sin que se solapen y asarlas alrededor de 10 minutos o hasta que estén bien crujientes.

▪ Una vez listas, retirarlas del horno. Reservar 4 para la decoración y colocar el resto en el vaso de la Thermomix®. Programar 4 segundos a velocidad 4. Reservar.

▪ Pelar la cebolla, cortarla en cuartos y ponerla en el vaso. Agregar el calabacín lavado y troceado. Programar 5 segundos a velocidad 4. Con la espátula, empujar hacia abajo todo lo que se haya quedado adherido a las paredes del vaso y agregar 30 g de aceite. Programar 8 minutos a temperatura Varoma y velocidad Cuchara. Retirar y reservar.

▪ Sin lavar el vaso, añadir 30 g de aceite, los huevos y una pizca de sal. Programar 12 minutos a 100 ºC y velocidad 1. Una vez cuajados los huevos, programar 5 segundos a velocidad 4. Retirar y reservar.

▪ Incorporar al vaso el resto del aceite, la hoja de laurel y los dientes de ajo pelados. Colocar el cestillo en el vaso. Introducir el arroz dentro del cestillo y verter el agua por encima del arroz. Cerrar la Thermomix® y programar 20 minutos a temperatura Varoma y velocidad 4. Remover el arroz con la espátula de vez en cuando.

▪ Una vez terminado el programa, desechar la hoja de laurel, disponer el arroz en un cuenco grande, agregar los huevos, la mezcla de cebolla y calabacín y el jamón crujiente, y remover. Servir caliente en platos individuales decorados con las lonchas de jamón reservadas cortadas en láminas.

[image: ]


Arroz caldoso con pollo y ajos tiernos
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INGREDIENTES

300 g de arroz de grano medio

900 g de caldo de carne

50 g de aceite

1 manojo de ajos tiernos

200 g de pechuga de pollo

unas hebras de azafrán

sal

perejil para decorar

PREPARACIÓN

▪ Verter el aceite en el vaso de la Thermomix® y programar 6 minutos a temperatura Varoma y velocidad Cuchara.

▪ Limpiar y cortar en juliana los ajos tiernos y agregarlos al vaso. Programar 4 minutos a la misma temperatura y velocidad.

▪ Limpiar y cortar en trozos pequeños la pechuga de pollo. Añadirla al vaso y programar otros 7 minutos a temperatura Varoma, giro a la izquierda, velocidad Cuchara.

▪ A continuación, incorporar el arroz y programar 2 minutos a la misma temperatura y velocidad.

▪ En este punto, verter el caldo y añadir un poco de sal y las hebras de azafrán. Programar 15 minutos a 100 ºC, giro a la izquierda, velocidad Cuchara.

▪ Pasado este tiempo, rectificar de sal y comprobar si el arroz está en su punto; si no lo está, programar otros 3 minutos a la misma temperatura y velocidad.

▪ Servir bien caliente decorado con unas hojas de perejil.


NOTA

La domesticación de aves para la alimentación humana comenzó hace más de 4.000 años en Asia y llegó a Europa a través de los persas. El pollo es una de las carnes más baratas del mercado gracias a la revolución industrial, que permitió su cría masiva. También es una de las más versátiles a la hora de cocinar, tiene muy poca grasa y es baja en colesterol.
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Arroz al cava con jamón ibérico
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INGREDIENTES

350 g de arroz de grano corto

2 cebollas

2 vasos de cava

50 g de mantequilla

25 g de queso parmesano

4 lonchas de jamón ibérico

750 g de caldo de verduras

sal

perejil para decorar

PREPARACIÓN

▪ Poner el parmesano en el vaso de la Thermomix® y rallarlo durante 8 segundos a velocidad 9. Retirar del vaso y reservar.

▪ Pelar las cebollas, cortarlas en trozos y colocarlas en el vaso. Picarlas durante 10 segundos a velocidad 4. Añadir la mantequilla y programar 10 minutos a temperatura Varoma y velocidad 1.

▪ Verter el cava, quitar el cubilete y programar 12 minutos a temperatura Varoma y velocidad 1. Si no se ha evaporado el cava, volver a programar 4 minutos más.

▪ A continuación, incorporar el arroz y una pizca de sal. Mezclar durante 4 segundos a velocidad 2. Agregar el caldo y programar 12 minutos a temperatura Varoma, giro a la izquierda, velocidad 1.

▪ Introducir el queso rallado y volver a programar 5 minutos a la misma temperatura y velocidad.

▪ Dejar reposar unos minutos. Servir en platos individuales, acompañado de una loncha de jamón y decorado con queso parmesano rallado y unas hojas de perejil.


NOTA

El cava es un buen aliado en la cocina, pues es capaz de transformar cualquier plato sencillo en un sofisticado manjar. También aporta una gran cantidad de antioxidantes, además de contar con propiedades nutritivas y saludables.
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Arroz con higaditos y salsa de azafrán
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INGREDIENTES

300 g de arroz de grano corto

650 g de caldo de ave

150 g de jamón de york

1 cebolla

2 dientes de ajo

200 g de higaditos de pollo

1 cucharada de brandy

50 g de mantequilla

150 g de crema de leche

1 cucharadita de harina

unas hebras de azafrán

60 g de aceite

perejil para decorar

sal

pimienta

PREPARACIÓN

▪ Pelar la cebolla, trocearla y ponerla en el vaso de la Thermomix® junto con los dientes de ajo pelados. Triturar 5 segundos a velocidad 4. Añadir el aceite y programar 6 minutos a temperatura Varoma y velocidad 1.

▪ Cortar el jamón de york en dados pequeños y agregar al vaso. Programar 5 minutos a la misma temperatura y velocidad.

▪ Limpiar y cortar los higaditos en trozos pequeños, incorporarlos al vaso junto con un poco de sal y el brandy. Programar 10 minutos a temperatura Varoma, giro a la izquierda, velocidad Cuchara.

▪ A continuación, añadir el arroz y un poco de sal, y mezclar 3 segundos a velocidad 1. Incorporar el caldo y programar 16 minutos a temperatura 100 ºC, giro a la izquierda, velocidad Cuchara. Una vez el arroz esté en su punto, colocarlo en un molde con la forma deseada e introducirlo en el horno precalentado a 180 ºC durante 5 minutos.

▪ Limpiar y secar el vaso, e introducir en él la mantequilla, la crema de leche, la harina, un poco de pimienta, una pizca de sal y el azafrán previamente machacado en un mortero. Programar 5 minutos a temperatura Varoma y velocidad 1.

▪ Retirar el arroz del horno y colocarlo en una bandeja de servir, dándole la vuelta al molde con cuidado para que no se desmonte, verter la crema de azafrán por encima y espolvorear con un poco de pimienta recién molida. Decorar con unas hojas de perejil y servir caliente.
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Arroz con langostinos y bacalao
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INGREDIENTES

300 g de arroz de grano corto

300 g de sepia

150 g de bacalao desalado

150 g de langostinos

100 g de aceite de oliva

100 g de tomate triturado

½ cebolla

2 dientes de ajo

1 cucharadita de pimentón dulce

700 g de agua

sal

perejil para decorar

PREPARACIÓN

▪ Pelar la cebolla, cortarla en trozos y ponerla en el vaso de la Thermomix® junto con los ajos pelados y el tomate. Triturar 6 segundos a velocidad 8. Reservar.

▪ Limpiar y secar el vaso. Introducir el aceite, el bacalao cortado en dados, la sepia limpia y cortada en trozos pequeños, y los langostinos pelados y troceados. Programar 15 minutos a temperatura Varoma y velocidad Cuchara.

▪ Incorporar los ingredientes triturados y reservados anteriormente. Programar 12 minutos a temperatura Varoma y velocidad 1.

▪ A continuación, agregar el agua, un poco de sal y el pimentón. Programar 5 minutos a temperatura Varoma y velocidad 2.

▪ Después, añadir el arroz y programar 15 minutos a 100 ºC, giro a la izquierda, velocidad Cuchara.

▪ Una vez terminado el programa, comprobar el punto de sal y servir decorado con una ramita de perejil.


NOTA

El langostino es un marisco rico en vitaminas del grupo B y D, necesarias para la producción de hormonas sexuales, de ahí que se lo considere un alimento afrodisiaco. También destaca por su contenido en minerales como el hierro, el fósforo y el yodo; en lo que se refiere a este último, los langostinos triplican los niveles de las gambas.
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Arroz verde con calamar
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INGREDIENTES

300 g de arroz de grano medio

300 g de calamar

750 g de caldo de pescado

150 g de espinacas frescas

50 g de aceite de oliva

50 g de cebolla

1 diente de ajo

150 g de calabacín

1 pimiento verde

100 g de guisantes

50 g de brécol

sal

PREPARACIÓN

▪ Poner las espinacas y 250 g de caldo de pescado en el vaso de la Thermomix®. Programar 7 minutos a temperatura Varoma y velocidad 1. Triturar 2 minutos a velocidad 8, y reservar.

▪ Pelar y trocear la cebolla, ponerla en el vaso junto con el ajo pelado y triturar durante 4 segundos a velocidad 4. A continuación, lavar y trocear el calabacín y el pimiento, agregarlos al vaso y volver a programar 4 segundos a velocidad 4. Incorporar el aceite y programar 4 minutos a temperatura Varoma y velocidad 1. Después, agregar los guisantes y el brécol cortado en ramitos pequeños, y programar 8 minutos a temperatura Varoma y velocidad Cuchara.

▪ Añadir el calamar limpio y cortado en trozos pequeños, y programar 10 minutos a temperatura Varoma y velocidad Cuchara.

▪ A continuación, incorporar el puré de espinacas reservado, el resto del caldo de pescado, el arroz y un poco de sal. Programar 15 minutos a temperatura Varoma y velocidad Cuchara. Comprobar el punto de sal y de la cocción del arroz; si fuera necesario, programar 3 minutos más.

▪ Dejar reposar unos minutos antes de servir.


NOTA

Los calamares son un clásico de la cocina y sus usos son innumerables: se pueden cocinar fritos, guisados, rebozados, rellenos, etc.; pero sin duda lo más tradicional es cocinarlos con arroz, ya que hacen una pareja perfecta y el resultado es delicioso.
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Arroz con atún fresco
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INGREDIENTES

300 g de arroz de grano medio

200 g de atún fresco

1 cebolla

1 puerro

2 dientes de ajo

½ pimiento rojo

1 pimiento verde

2 tomates maduros

50 g de aceite de oliva

1 calabacín pequeño

50 g de champiñones

600 g de caldo de verduras

sal

PREPARACIÓN

▪ Pelar la cebolla, trocearla y ponerla en el vaso de la Thermomix® junto con los dientes de ajo pelados, los tomates lavados y cortados en trozos medianos, la parte blanca del puerro y los pimientos lavados y troceados. Programar 4 segundos a velocidad 4. Agregar el aceite y programar 6 minutos a temperatura Varoma y velocidad 1.

▪ Lavar y cortar el calabacín y los champiñones en dados muy pequeños y añadirlos al vaso. Colocar la mariposa en las cuchillas y programar 6 minutos a la misma temperatura y velocidad.

▪ Incorporar el arroz y un poco de sal, y programar 2 minutos a temperatura Varoma y velocidad Cuchara.

▪ Después, agregar el caldo y programar 14 minutos a temperatura Varoma y velocidad Cuchara.

▪ Limpiar y cortar el atún en dados pequeños, incorporarlos al vaso y programar 3 minutos a la misma temperatura y velocidad.

▪ Dejar reposar durante 5 minutos antes de servir. Decorar al gusto.


NOTA

El atún es un pescado azul con un 12% de grasa, por lo tanto entra dentro de los pescados grasos; sin embargo ,estas grasas son ricas en omega 3, que ayuda a disminuir el colesterol y los triglicéridos. Por este motivo, es conveniente consumir pescado azul al menos una vez a la semana, para prevenir enfermedades cardiovasculares.
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Arroz negro con gambas
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INGREDIENTES

300 g de arroz de grano medio

4 langostinos

200 g de gambas

700 g de agua

2 dientes de ajo

unas hebras de azafrán

2 ramitas de perejil

3 bolsitas de tinta de calamar

100 g aceite de oliva virgen extra

300 g de sepia

50 g de cebolla

1 pimiento verde

1 pimiento rojo

150 g de tomates maduros

sal

PREPARACIÓN

▪ Limpiar las gambas y los langostinos, quitarles las cabezas, pelarlos sólo hasta la mitad y reservar las colas. Introducir las cáscaras y las cabezas en el vaso de la Thermomix®, añadir 300 g de agua y programar 7 minutos a temperatura Varoma y velocidad 4. Colar y reservar.

▪ Lavar y secar el vaso e introducir el azafrán, el perejil, los ajos pelados y un poco de sal. Triturar durante 10 segundos a velocidad 7. Agregar el caldo reservado, el agua restante y la tinta de calamar. Triturar 15 segundos a velocidad 6 y reservar.

▪ Poner el aceite en el vaso sin limpiar y programar 6 minutos a temperatura Varoma y velocidad 1. Lavar y cortar la sepia en dados pequeños y añadirla al vaso. Rehogar durante 7 minutos a temperatura Varoma, giro a la izquierda, velocidad Cuchara. Retirar la sepia y dejar el aceite en el vaso.

▪ Limpiar y trocear la cebolla y los pimientos, e introducirlos en el vaso junto con los tomates troceados. Triturar 10 segundos a velocidad 5. Después, programar 6 minutos a temperatura Varoma y velocidad 4.

▪ Colocar la mariposa en las cuchillas, añadir la sepia y programar 2 minutos a 100 ºC y velocidad 1. Incorporar el arroz y programar otros 2 minutos a la misma temperatura y velocidad. Agregar el caldo reservado y programar 10 minutos a temperatura Varoma y velocidad 1.

▪ Pasado este tiempo, colocar en el cestillo las colas de las gambas y los langostinos y programar 6 minutos a la misma temperatura y velocidad.

▪ Finalmente incorporar las gambas y los langostinos al arroz y dejar reposar 3 minutos antes de servir.
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Arroz delicado
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INGREDIENTES

350 g de arroz de grano corto

700 g de caldo de pescado

200 g de mejillones sin la concha

2 calamares

1 sepia pequeña

1 cebolla

½ pimiento rojo

2 tomates maduros

2 dientes de ajo

100 g de aceite de oliva

unos granos de pimienta negra

unas hebras de azafrán

2 almendras tostadas

1 cucharadita de pimentón dulce

1 ramita de perejil

sal

PREPARACIÓN

▪ Poner en el vaso de la Thermomix® la pimienta negra, los dientes de ajo, el azafrán, las almendras, el pimentón y el perejil. Triturar durante 5 segundos a velocidad 6, hasta obtener una pasta homogénea, y reservar.

▪ Pelar la cebolla, trocearla e introducirla en el vaso de la Thermomix®. Añadir el pimiento y los tomates limpios y cortados en trozos. Triturar 5 segundos a velocidad 4. Agregar el aceite y programar 8 minutos a temperatura Varoma y velocidad 1.

▪ Poner la mariposa en las cuchillas. Incorporar los calamares y la sepia lavados y cortados en dados pequeños, y programar 7 minutos a temperatura Varoma, giro a la izquierda, velocidad Cuchara. Agregar el arroz y un poco de sal, y programar 2 minutos a la misma temperatura y velocidad.

▪ Una vez terminado el programa, incorporar los mejillones limpios y el caldo de pescado. Programar 13 minutos a temperatura Varoma, giro a la izquierda, velocidad Cuchara. Agregar la pasta de especias reservada anteriormente y programar 3 minutos más, a la misma temperatura y velocidad. Dejar reposar unos minutos antes de servir, y decorar al gusto.


NOTA

Este arroz, además de contener una buena cantidad de vitaminas y proteínas, también aporta mucho hierro, ya que el mejillón contiene un 4,5% por cada 100 g.
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Arroz a la zarina

INGREDIENTES

350 g de arroz de grano corto

50 g de huevas de salmón

60 g de mantequilla

150 g de nata

1 vasito de vodka

250 g de salmón ahumado

750 g de caldo de verduras clarificado

1 cebolla

sal

PREPARACIÓN

▪ Verter el caldo en el vaso de la Thermomix® y programar 7 minutos a temperatura Varoma y velocidad 1. Retirar y reservar caliente.

▪ Dejar enfriar el vaso y, a continuación, limpiarlo y secarlo bien. Pelar la cebolla, cortarla en trozos e introducirla en el vaso. Picarla durante 5 segundos a velocidad 4. Añadir la mantequilla y programar 8 minutos a temperatura Varoma y velocidad 1.

▪ Agregar el arroz y un poco de sal, mezclar durante 3 segundos a velocidad 2. Incorporar el vodka y el caldo caliente. Programar 17 minutos a 100 ºC, giro a la izquierda, velocidad 1.

▪ Añadir el salmón cortado en trozos pequeños junto con la nata. Mezclar durante 5 segundos a velocidad 2. Dejar reposar 4 minutos antes de servir.

▪ Repartir en 4 platos, acompañarlo con las huevas de salmón y decorar al gusto.
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Arroz con bacalao
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INGREDIENTES

350 g de arroz de grano medio

300 g de lomo de bacalao desalado

2 cucharadas de perejil picado

700 g de caldo de pescado

unas hebras de azafrán

100 g de aceite

1 pimiento verde

½ pimiento rojo

2 dientes de ajo

2 tomates muy maduros

1 cucharadita de pimentón dulce

½ cebolla

1 puerro

sal

PREPARACIÓN

▪ Pelar la cebolla, trocearla y colocarla en el vaso de la Thermomix®. Lavar los pimientos y desechar las semillas; cortarlos en trozos y agregarlos al vaso, junto con la parte blanca del puerro lavada y troceada, los dientes de ajo pelados y los tomates lavados y cortados en cuartos. Triturar durante 4 segundos a velocidad 4. Añadir el aceite y el pimentón. Programar 7 minutos a temperatura Varoma y velocidad 1.

▪ Lavar el bacalao y cortarlo en dados. Poner la mariposa en las cuchillas e incorporar los dados de bacalao. Programar 5 minutos a 100 ºC y velocidad 1.

▪ Añadir el arroz, el perejil, las hebras de azafrán y un poco de sal. Programar 2 minutos a 100 ºC y velocidad 1. Verter el caldo y programar 15 minutos a 100 ºC y velocidad Cuchara. Dejar reposar el arroz unos minutos, colocarlo en una fuente y decorarlo con unas hojas de perejil.


Arroz con almejas y gambas
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INGREDIENTES

250 g de arroz de grano medio

150 g de gambas frescas

500 g de agua

350 g de almejas pequeñas

5 dientes de ajo

unas hebras de azafrán

perejil

2 pastillas de caldo de pescado

30 g de zumo de limón

50 g de aceite

250 g de champiñones

200 g de tomate triturado

PREPARACIÓN

▪ Poner las almejas en un cuenco con agua y sal para que suelten la arena.

▪ Colocar las cáscaras y las cabezas de las gambas en el vaso de la Thermomix® y reservar las colas. Añadir 350 g de agua y programar 3 minutos a temperatura Varoma y velocidad 4.

▪ Escurrir las almejas y lavarlas varias veces para que terminen de soltar la arena. Una vez limpias, colocarlas en el recipiente Varoma, y éste a su vez sobre el vaso cerrado de la Thermomix® sin el cubilete. Programar 10 minutos a temperatura Varoma y velocidad 2. Retirar las almejas y reservarlas. Colar el fumet con un colador fino y reservarlo.

▪ Lavar y secar el vaso de la Thermomix® e introducir 3 ajos cortados en láminas, el perejil y las pastillas de caldo. Triturar 10 segundos a velocidad 4. Añadir el líquido del fumet, el agua restante, el zumo de limón y el azafrán. Programar 30 segundos a velocidad 8. Reservar.

▪ Lavar y secar el vaso de nuevo, y colocar la mariposa en las cuchillas. Introducir el aceite, 2 ajos y el tomate. Programar 5 minutos a temperatura 100 ºC y velocidad 1. Añadir los champiñones fileteados. Programar 5 minutos a temperatura Varoma y velocidad 1.

▪ Sin abrir el vaso, incorporar a través del bocal el arroz. Programar 2 minutos a temperatura Varoma y velocidad 1. Incorporar el líquido reservado y programar 12 minutos a temperatura Varoma y velocidad 1. Para finalizar, añadir las colas de las gambas a través del bocal y dejar reposar durante 1 minuto dentro del vaso.

▪ Servir el arroz en una cazuela de barro acompañado de las almejas y decorado al gusto.
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Arroz frito con gambas
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INGREDIENTES

300 g de arroz de grano largo

200 g de gambas peladas

1 taco de 100 g de jamón de york

2 zanahorias

2 huevos

pimienta

2 dientes de ajo

3 cucharaditas de aceite

30 g de mantequilla

800 g de agua

100 g de guisantes

2 cucharadas de salsa de soja

sal

PREPARACIÓN

▪ Colocar el jamón de york en el vaso de la Thermomix® y trocearlo durante 4 segundos a velocidad 4. Reservar.

▪ Lavar las zanahorias, cortarlas en trozos e introducirlos en el vaso. Programar 4 segundos a velocidad 4. Retirar y reservar.

▪ Pelar y laminar los ajos, colocarlos en el vaso de la Thermomix® junto con 2 cucharaditas de aceite de oliva y una pizca de sal. Introducir el arroz en el cestillo y colocarlo en el vaso. Verter el agua por encima del arroz y programar 15 minutos a temperatura Varoma y velocidad 4. Remover el arroz con la espátula de vez en cuando. Una vez transcurrido este tiempo, retirar el cestillo y conservar el agua. Lavar el arroz con agua fría, escurrirlo, colocarlo en un cuenco y reservar.

▪ Introducir la zanahoria picada, los guisantes y las gambas peladas en el cestillo, colocarlo en el vaso y programar 10 minutos a temperatura Varoma y velocidad 2.

▪ Mientras tanto, batir los huevos con una pizca de sal y un poco de pimienta y elaborar una tortilla francesa en una sartén con el resto del aceite. Después, cortar la tortilla en dados pequeños y agregarla al arroz.

▪ Cuando las verduras estén cocidas, incorporarlas al arroz junto con el jamón de york. Rectificar de sal y pimienta, y mezclar.

▪ Con el vaso bien seco, colocar la mariposa sobre las cuchillas. Introducir la mantequilla y programar 3 minutos a 90 ºC y velocidad 1. A continuación, volver a poner el arroz en el vaso junto con la salsa de soja y programar 3 minutos a 90 ºC y velocidad 3. Disponer el arroz en un cuenco y servir.
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Pudin de arroz con frutas confitadas
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INGREDIENTES

25 g de arroz de grano corto

850 g de leche

la cáscara de ½ limón

1 palito de canela

6 huevos

200 g de azúcar

50 g de frutas confitadas

PREPARACIÓN

▪ Poner la mariposa en las cuchillas, introducir en el vaso el arroz, 250 g de leche, la cáscara de limón y la canela. Programar 35 minutos a temperatura 90°C y velocidad 1.

▪ A continuación, añadir 25 g de azúcar y programar 2 minutos a la misma temperatura y velocidad.

▪ Retirar la canela y la cáscara de limón, y triturar 30 segundos a velocidad progresiva 5-7-9. Retirar del vaso y reservar.

▪ Sin limpiar el vaso, introducir el resto de los ingredientes excepto las frutas confitadas. Programar 10 segundos a velocidad 3.

▪ Añadir el arroz con leche reservado anteriormente y las frutas confitadas. Programar 20 segundos, giro a la izquierda, velocidad Cuchara.

▪ Trasladar el contenido del vaso a un molde, colocarlo sobre otro recipiente lleno de agua hasta la mitad y hornear el pudin al baño maría durante 40 minutos en el horno precalentado a 180°C.

▪ Una vez listo, retirar del horno y dejar enfriar a temperatura ambiente. Guardarlo en la nevera durante 1 hora. Desmoldar y decorar al gusto.


NOTA

Este pudin de arroz es perfecto para deleitar a los invitados más golosos y, si se acompaña con nata o con crema pastelera, aún es más delicioso. Pero hay que tomarlo con moderación, ya que aporta más de 400 kcal por cada 100 g.
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Pastel de arroz, almendra y caramelo
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INGREDIENTES

70 g de arroz de grano corto

800 g de leche desnatada

25 g de almendras tostadas

3 huevos

1 sobre de gelatina neutra

150 g de azúcar

la cáscara seca de 1 limón

una pizca de canela en polvo

caramelo líquido

hojas de menta para decorar

fruta escarchada para decorar

PREPARACIÓN

▪ Poner el azúcar en el vaso de la Thermomix® y pulverizarla durante 14 segundos a velocidad 10.

▪ Añadir el arroz y programar 1 minuto a velocidad progresiva 5-10.

▪ A continuación, agregar las almendras y la cáscara de limón, y volver a programar 40 segundos a velocidad 10.

▪ Incorporar la leche, los huevos y una pizca de canela. Programar 18 minutos a temperatura 100 ºC y velocidad 4.

▪ Añadir la gelatina a través del bocal 3 minutos antes de terminar, sin parar la máquina.

▪ Verter el caramelo líquido en el fondo de un molde redondo, introducir la mezcla anterior y dejar enfriar a temperatura ambiente. A continuación, guardar el pastel en la nevera 2 horas antes de servir.

▪ Desmoldar sobre una bandeja redonda y decorar con unas hojas de menta y frutas escarchadas.


NOTA

Este pastel es perfecto para las fiestas de cumpleaños. Sólo hay que decorarlo de forma adecuada: colocar nata montada azucarada en una manga pastelera, con una boquilla rizada no demasiado grande, y adornar el pastel al gusto; por último, colocar unas virutas de chocolate en el centro.
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Tarta de galletas con arroz dulce
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INGREDIENTES

200 g de arroz bomba

300 g de galletas

60 g de mantequilla

250 g de leche

400 g de agua

1 palito de canela

canela en polvo para decorar

la cáscara de ½ naranja

150 g de azúcar

50 g de nata espesa

3 hojas de gelatina neutra

PREPARACIÓN

▪ Colocar las galletas en el vaso de la Thermomix® junto con la mantequilla ablandada a temperatura ambiente, y moler durante 8 segundos a velocidad progresiva 5-9. Agregar 50 g de leche y mezclar durante 5 segundos a velocidad 2.

▪ Disponer esta mezcla en un molde desmontable e introducirlo en el horno precalentado a 180 ºC, durante 10 minutos. Retirar y reservar.

▪ Poner las hojas de gelatina en remojo durante 15 minutos, en agua muy fría.

▪ Colocar la mariposa en el vaso de la Thermomix®. Introducir el agua, el arroz, el palito de canela y la cáscara de naranja. Programar 15 minutos a temperatura 100 ºC y velocidad 1. Una vez terminado el programa, retirar la mariposa del vaso, el palito de canela y la cáscara de naranja.

▪ Incorporar la nata, la leche restante, el azúcar y las hojas de gelatina escurridas. Programar 5 minutos a velocidad 1.

▪ Colocar la mezcla en el molde sobre la base de galletas y dejar templar a temperatura ambiente. Después, guardarlo en la nevera durante 24 horas.

▪ Servir decorado con canela en polvo.


NOTA

Este pastel combina la suavidad del arroz con leche con el crujiente de la base de galletas. Una variante ideal para los niños consiste en cambiar la nata por chocolate blanco derretido y decorar con chocolate negro en polvo.
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Mousse de arroz con leche y anís
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INGREDIENTES

100 g de arroz de grano corto

100 g de azúcar

2 cucharadas de licor de anís

250 g de leche

250 g de nata montada

1 palito de canela

2 hojas de gelatina neutra

4 melindros

arándanos para decorar

PREPARACIÓN

▪ Poner en remojo las hojas de gelatina en agua muy fría durante 15 minutos.

▪ Colocar el arroz en el vaso de la Thermomix® y triturar durante 15 segundos a velocidad 10.

▪ Agregar el azúcar, el palito de canela, 1 cucharada de licor de anís y la leche. Programar 15 minutos a temperatura 100 ºC y velocidad 2.

▪ Después, retirar el palito de canela y volver a programar 5 minutos a la misma temperatura y velocidad. Cuando haya pasado 1 minuto, subir la velocidad a 10 durante 6 segundos y volver a bajarla a 2. Cuando falten 3 minutos para terminar, incorporar la nata y la gelatina escurrida a través del bocal.

▪ Colocar los melindros desmigados en 4 copas de helado, repartir el resto de anís entre las copas y rellenarlas con la mousse.

▪ Dejar enfriar un poco a temperatura ambiente y después guardarlas en la nevera durante 12 horas.

▪ Antes de servir, decorar con arándanos ensartados en un palillo.


NOTA

Los melindros se pueden sustituir por cualquier otro tipo de bizcocho o por galletas tipo maría, desmenuzadas. Otra opción muy interesante es disponer una base de fruta natural; en este caso se prescinde del anís y se convierte en un postre ideal para toda la familia.
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Tortitas dulces de arroz con vainilla
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INGREDIENTES

150 g de arroz de grano corto

200 g de agua

4 huevos

200 g de harina

1 cucharadita de vainilla

600 g de leche

150 g de azúcar

aceite de girasol para freír

PREPARACIÓN

▪ Poner 25 g de azúcar en el vaso de la Thermomix®. Pulverizar durante 15 segundos a velocidad progresiva 5-10. Reservar.

▪ Colocar el arroz en el vaso, junto con el agua, el resto del azúcar y 200 g de leche. Programar 15 minutos a temperatura Varoma y velocidad Cuchara.

▪ Incorporar los huevos ligeramente batidos, la harina, la vainilla y el resto de la leche. Mezclar durante 5 minutos a velocidad 4. Dejar reposar durante 5 minutos.

▪ Poner una sartén al fuego con abundante aceite de girasol. Con ayuda de una cuchara, freír las tortitas en el aceite muy caliente hasta que se doren por ambos lados.

▪ Una vez doradas, colocarlas sobre papel de cocina para que escurran el excedente de aceite. Después, espolvorear con el azúcar glas que se ha reservado anteriormente. Servir frías.


NOTA

Estas tortitas con sabor a vainilla son estupendas para el desayuno o la merienda de los niños. También se pueden preparar otras variantes como, por ejemplo, rebozadas con coco rallado o regadas con miel.
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Arroz con leche a los dos chocolates
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INGREDIENTES

200 g de arroz de grano corto

800 g de leche

200 g de nata espesa

130 g de azúcar

½ palito de canela

150 g de chocolate para fundir

la cáscara de ½ naranja

chocolate blanco troceado para decorar

4 frambuesas para decorar

PREPARACIÓN

▪ Colocar la mariposa en las cuchillas de la Thermomix®. Introducir el arroz, la cáscara de naranja, el palito de canela y la leche. Programar 20 minutos a 100 ºC, giro a la izquierda, velocidad Cuchara. A continuación, retirar el palito de canela y la cáscara de naranja.

▪ Después, añadir el azúcar, la nata y el chocolate para fundir partido en trozos. Programar 10 minutos a la misma temperatura y velocidad.

▪ Repartir el arroz en 4 copas individuales y dejar enfriar a temperatura ambiente. Guardar en la nevera durante 2 horas antes de consumir.

▪ Servir el arroz con leche decorado con trocitos de chocolate blanco y las frambuesas.


NOTA

Éste es un postre para sorprender a grandes y pequeños y muy fácil de preparar, gracias a la Thermomix®. Otra variante de presentación de este arroz consiste en fundir el chocolate aparte, colocar el arroz en un molde en forma de corona, desmoldarlo sobre una fuente y rociarlo con la salsa de chocolate; hay que dejarlo enfriar antes de decorarlo con chocolate blanco rallado.
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Crujiente de arroz con chocolate y coco

[image: ]

INGREDIENTES

100 g de arroz de grano corto

140 g de aceite vegetal

120 g de azúcar

50 g de cacao en polvo

100 g de coco

300 g de agua

PREPARACIÓN

▪ Introducir el azúcar en el vaso de la Thermomix® y pulverizar durante 10 segundos a velocidad progresiva 5-10. Colocar en un cuenco y reservar.

▪ Poner el arroz en el vaso, colocar la mariposa en las cuchillas y añadir el agua. Programar 18 minutos a 90 ºC y velocidad Cuchara.

▪ Una vez cocido el arroz, escurrir bien el agua y extenderlo sobre una bandeja de horno forrada con papel sulfurizado. Introducir en el horno precalentado a 100 ºC durante unas 3 horas aproximadamente, removiéndolo de vez en cuando para que se seque de manera uniforme. Transcurrido este tiempo, sacar del horno, remover y dejar enfriar.

▪ Colocar en el vaso de la Thermomix®, limpio y seco, el aceite. Calentar 5 minutos a 70 ºC. Después, colocar la mariposa en las cuchillas e incorporar el arroz crujiente preparado anteriormente, el cacao, el coco y el azúcar. Mezclar 3 minutos a velocidad 2.

▪ Repartir la mezcla en vasitos pequeños y colocarlos en la nevera. Dejar enfriar un mínimo de 12 horas antes de servir.


NOTA

Este crujiente de arroz inflado con chocolate es típico de Australia, donde se sirve como desayuno, merienda o postre. Una opción divertida para los niños es preparar una parte con cacao y otra con chocolate blanco; para ello, hay que dividir en el último paso todos los ingredientes en dos partes iguales y sustituir una de las partes de cacao por el mismo peso de chocolate blanco y seguir el mismo procedimiento para preparar los dos tipos de crujiente.
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