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Apresentação

O arroz, já reconhecido por muitos 
como precioso alimento, é geralmen-
te considerado, por outros tantos, 
apenas como prato auxiliar em uma 
mesa preparada com iguarias modes-
tas. Estamos, assim, familiarizados 
com o arroz simples, cozido, solto, 
cujo preparo não inclui quaisquer 
outros ingredientes, além da água, do 
sal e do óleo. Contudo, o arroz vem, 
cada vez mais, aparecendo na cozi-
nha nacional e internacional como 
prato especial, selecionado por con-
sumidores exigentes e de paladar re-
quintado, distinguindo-se tanto em 
pratos salgados como em sobreme-
sas. Além da sua versatilidade e de 
facilidade de preparo, o arroz vem, 
também, ocupando lugar de destaque 
pelas suas características como ali-
mento funcional, ou seja, não apenas 
suprindo nossas necessidades nutri-
tivas, satisfazendo nosso paladar ou 
saciando nosso apetite e ajudando na 
prevenção de várias doenças e atuan-
do como fonte energética de inigua-
lável valor. 

É justamente o conceito muito limi-
tado sobre o arroz que pretendemos 
ampliar, indicando novas e variadas 
formas de apresentação e uso na co-

zinha e na mesa do brasileiro e, ao 
mesmo tempo, contribuir para mudar 
a percepção do consumidor sobre 
esse produto tão nosso e estimular o 
seu consumo. A cozinha internacio-
nal apresenta exemplos do uso do ar-
roz como prato principal, atendendo 
às exigências gastronômicas do mais 
apurado gosto, como é o caso da 
paella, na Espanha, ou do risotto, na 
Itália. Podemos, também, encontrar 
o arroz como componente de sopas, 
em pratos à base de frutos do mar ou 
carnes variadas, em entradas, em so-
bremesas e, até mesmo, no preparo 
de alimentos infantis. Assim, consta-
tamos a presença do arroz, tanto em 
refeições substanciais como também 
em lanches rápidos ou no desjejum 
matinal. 

Com a publicação deste livro, a Em-
brapa Arroz e Feijão, que há quatro 
décadas tem se dedicado à pesqui-
sa em arroz, e a Agência Goiana de 
Assistência Técnica, Extensão Rural 
e Pesquisa Agropecuária (Emater), 
como agente disseminador de pes-
quisa agrícola e estudiosa dos hábi-
tos alimentares, pretendem atender 
aos anseios de todos aqueles que 
apreciam e valorizam a boa cozinha, 



especialmente incluindo, como in-
grediente básico, o nosso velho e co-
nhecido arroz.

Nesta nova edição foi incluído um 
novo capítulo com receitas doces e 
salgadas à base de arroz, mas vol-
tadas ao público que possui alguma 
restrição alimentar. Em várias recei-

tas foi utilizada a farinha de arroz em 
substituição à farinha de trigo, para 
atender às pessoas com intolerância 
ao glúten. Em outras, foi suprimido 
o leite para os intolerantes à lactose. 
Além disso, foram fornecidas receitas 
com reduzido teor de açúcar e sem 
ovos. Vale a pena conferir.

Flávio Breseghello Pedro Antonio Arraes Pereira
Chefe-Geral da Embrapa Arroz e Feijão Presidente da Emater
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História

Bem antes de qualquer evidência his-
tórica, o arroz foi, provavelmente, o 
principal alimento e a primeira planta 
cultivada na Ásia. Diversos historiado-
res e cientistas apontam o sudeste da 
Ásia como seu local de origem. Na 
Índia, uma das regiões de maior diver-
sidade de tipos de arroz, as províncias 
de Bengala, Assam e Mianmar têm 
sido referidas como centros de origem. 
Os registros mais antigos sobre o arroz 
foram encontrados na literatura chine-
sa, há cerca de 5 mil anos.

O uso do arroz é muito antigo na Ín-
dia, sendo citado em todas as escri-
turas hindus. Variedades especiais 
usadas como oferendas em cerimô-
nias religiosas já eram conhecidas 
em épocas remotas. Certas diferenças 
entre as formas de arroz cultivadas 
na Índia e sua classificação em gru-
pos, de acordo com o valor nutritivo, 
o comportamento e a exigência das 
plantas, foram mencionadas cerca de 
1.000 a.C. Foi a partir da Índia que 
essa cultura provavelmente estendeu-
-se à China e à Pérsia, difundindo-se, 
mais tarde, para o sul e o leste, pas-
sando pelo Arquipélago Malaio, e al-
cançando a Indonésia.

A cultura do arroz é igualmente muito 
antiga nas Filipinas, e, no Japão, foi 
introduzida pelos chineses cerca de 
100 a.C. Até a sua introdução pelos 
árabes no Delta do Nilo, o arroz não 
era conhecido nos países mediterrâ-
neos. Os sarracenos levaram-no à Es-
panha, e os espanhóis, por sua vez, à 
Itália. Os turcos introduziram o arroz 
no sudeste da Europa, onde come-
çou a ser cultivado nos séculos 7 e 8, 
com a entrada dos árabes na Penín-
sula Ibérica. Os portugueses foram, 
provavelmente, os que introduziram 
esse cereal na África Ocidental, e os 
espanhóis, os responsáveis pela sua 
disseminação nas Américas.

Alguns autores apontam o Brasil como 
o primeiro país a cultivar esse cereal 
no continente americano. O arroz era 
o "milho d'água" (abati-uaupé) que os 
tupis, muito antes de terem contato 
com os portugueses, já colhiam nos 
alagados próximos ao litoral. Consta 
que integrantes da expedição de Pe-
dro Álvares Cabral, após uma pere-
grinação, adentrando-se por cerca de 
5 km em solo brasileiro, traziam con-
sigo amostras de arroz, confirmando 
registros de Américo Vespúcio que 
trazem referência a esse cereal em 
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grandes áreas alagadas do Amazonas.

Em 1587, lavouras arrozeiras já ocu-
pavam terras na Bahia e, por volta 
de 1745, no Maranhão. Em 1766, a 
Coroa Portuguesa autorizou a insta-
lação da primeira descascadora de 
arroz no Brasil, na cidade do Rio de 
Janeiro. A prática da orizicultura no 
Brasil, de forma organizada e racio-
nal, aconteceu em meados do século 
18 e, daquela época até a metade do 

século 19, o País foi um grande ex-
portador de arroz. 

Modernamente, o arroz encontra-se 
disseminado no mundo todo, sendo 
cultivado em todos os continentes, 
em cerca de 120 países, e seu con-
sumo pela população mundial é um 
hábito inquestionável. O Brasil figu-
ra entre os dez maiores produtores e 
consumidores de arroz no mundo. 
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Fatos, curiosidades 
e dicas

Alimentação equilibrada

A alimentação exerce grande influ-
ência sobre as pessoas, no que diz 
respeito à sua saúde, e também sua 
capacidade de trabalhar, estudar, di-
vertir-se, bem como sobre sua aparên-
cia. Alimentar-se bem significa comer 
para viver e não viver para comer. Os 
alimentos podem ser divididos em 
três grupos principais:

Alimentos construtores

São alimentos que contêm predomi-
nantemente proteínas, sendo necessá-
rios em qualquer idade, mas, princi-
palmente, durante a infância, quando 
o corpo está em fase de crescimento.

Colaboram na formação dos tecidos, 
defendem o organismo contra do-
enças, ajudam na cicatrização dos 
ferimentos e agem no funcionamento 
do cérebro.

Os alimentos construtores são repre-
sentados pelo leite e seus derivados 
(fontes de proteína e cálcio) e pelas 
carnes, ovos e grãos, como o feijão, 
a soja, a lentilha e o grão de bico 
(fontes de proteína e ferro).

Alimentos energéticos

São alimentos que contêm carboidratos 
e gordura, responsáveis pela produção 

de energia para o organismo. Dão for-
ça, disposição e ânimo para a pessoa 
trabalhar, estudar, brincar, correr, etc. 
Nosso organismo consome energia o 
tempo todo. Um trabalhador braçal, 
por exemplo, gasta mais energia do 
que alguém que trabalha sentado. 
Mesmo assim, alimentos que contêm 
carboidratos e gorduras devem fazer 
parte da refeição de qualquer pessoa. 
Os alimentos energéticos podem ser 
classificados como:

a) Fontes de carboidratos

Cereais: arroz, trigo, milho, cevada, 
centeio, aveia.

Feculentos: batatas, mandioca, inha-
me, cará.

Açúcar: doces, geleia, mel, massas, 
farinhas.

b) Fontes de gorduras

Óleos, banha, manteiga, margarina, 
creme de leite, toucinho, etc.

A deficiência de alimentos energéti-
cos pode causar fraqueza, tremores, 
nervosismo, emagrecimento e fadiga. 
Por outro lado, o seu excesso pode ser 
muito prejudicial ao organismo, cau-
sando arteriosclerose e obesidade. 


