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Héctor es la persona responsable de que  
se te haga la boca agua con sus mil y una 
maneras de preparar arroz. Se atreve 
con todo: paellas, arroz negro, arroz con  
rape, arroz con secreto y alcachofas, risot- 
to... Valenciano apasionado del arroz en  
todas sus variantes, empezó a compartir 
sus recetas con amigos y familiares hasta 
que su cuenta dio un salto espectacular  
durante el confinamiento de 2020, y eso  
lo animó a orientar su perfil profesional  
hacia la cocina. Actualmente, es creador  
digital y el número de sus seguidores se 

mide en cientos de miles.
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Un libro imprescindible para  
todos los amantes del arroz.

El valenciano Héctor Medina comparte en estas páginas todos sus 
trucos para que ninguna receta se te resista. Conocido en redes 
como @elchefkent, sabe de buena tinta que puedes llegar a pre-
parar arroces de restaurante en tu propia casa con solo un puñado 
de conceptos claros, y te ofrece las claves para elegir el tipo de 
arroz adecuado para cada ocasión y cómo cocinarlo para lograr 
el punto perfecto. Además, propone 70 recetas deliciosas con las 
que quedarás como un rey o una reina la próxima vez que montes 
una comida en casa. Desde la clásica paella hasta el arroz con bo- 
gavante, pasando por el arroz negro o los arroces melosos con  
conejo, cordero, pato o pollo, Héctor te da ideas exquisitas con las 
que sin duda sorprenderás a todo aquel que se siente a tu mesa.
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La lectura abre horizontes, iguala oportunidades y 

construye una sociedad mejor. La propiedad intelectual 

es clave en la creación de contenidos culturales 

porque sostiene el ecosistema de quienes escriben 

y de nuestras librerías. Al comprar este libro estarás 

contribuyendo a mantener dicho ecosistema vivo y en 

crecimiento.

En Grupo Planeta agradecemos que nos ayudes 

a apoyar así la autonomía creativa de autoras y 

autores para que puedan seguir desempeñando su 

labor. Dirígete a CEDRO (Centro Español de Derechos 

Reprográficos) si necesitas fotocopiar o escanear  

algún fragmento de esta obra. Puedes contactar con  

CEDRO a través de la web www.conlicencia.com  

o por teléfono en el 91 702 19 70 / 93 272 04 47.
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PREPARACIÓN

1.	 Trocea la calabaza en dados y sofríela en la cazuela con 80 ml de 

AOVE. Cuando esté dorada y blandita, retírala. Reserva la mitad 

para el arroz.

2.	 Pon la otra mitad de la calabaza en un vaso de batidora junto a 

200 ml de caldo de verduras y 20 ml de AOVE. Tritúralo todo hasta 

obtener un caldo. Pásalo por un colador para quedarte solo con 

el líquido. Resérvalo para más adelante, ya que este caldo va a 

aportar sabor y color a tu arroz.

3.	 Corta la cebolla y el calabacín muy finos y póchalos lentamente 

en la olla hasta que la cebolla quede transparente.

4.	 Añade el pimentón dulce y los tomates rallados, y deja evaporar 

el agua.

5.	 Incorpora 1,1 l de caldo de verduras, rectifica de sal y añade el 

arroz carnaroli. Déjalo a fuego fuerte durante 7 minutos. En este 

momento añade el caldo de calabaza que tenías reservado bien 

caliente. Remueve el arroz para que suelte almidón y para que no 

se te pegue al fondo de la cazuela. 

6.	 Añade los garbanzos cocidos y las acelgas troceadas, y baja el 

fuego a media potencia, moviendo todo el rato, hasta el final.

7.	 Deja reposar unos minutos… y ya tienes listo tu arroz.

arroz meloso con calabaza, 

garbanzos y acelgas

INGREDIENTES

300 g de calabaza

100 ml de AOVE

1,3 l de caldo 

de verduras

½ cebolla

100 g de calabacín

1 cucharada de postre 

de pimentón dulce

2 tomates rallados

200 g de garbanzos 

cocidos

100 g de acelgas

Sal

320 g de arroz 

carnaroli 

RACIONES: 4

TIEMPO: 1 h y 15 min

RECIPIENTE: cazuela 

de hierro o inox

39



PREPARACIÓN

1.	 En una cazuela, pon el AOVE y sofríe la cebolla troceada fina 

hasta que esté transparente.

2.	 Añade la salmorreta y deja integrar todo 2 minutos.

3.	 Incorpora el caldo de verduras y los garbanzos cocidos, excepto 

un puñado. 

4.	 Quita la piel al puñado de garbanzos, machácalos hasta obtener 

una pasta y resérvala.

5.	 Cuando empiece a hervir el caldo, pon sal al gusto y la infusión 

de azafrán.

6.	 Añade el arroz albufera, que vas a tener 18 minutos cociendo, 

removiendo durante toda la cocción. Los primeros 6 minutos a fuego 

fuerte; es entonces cuando añades las espinacas. Los siguientes 

6 minutos, a fuego medio, y agrega la pasta de garbanzos que 

tenías reservada.

7.	 Los últimos 6 minutos déjalo a fuego bajo. 

8.	 Deja reposar… y listo.

arroz meloso  

con garbanzos y espinacas

INGREDIENTES

120 ml de AOVE

1 cebolla

4 cucharadas de 

salmorreta

250 g de garbanzos 

cocidos

100 ml de espinacas

1,3 ml de caldo 

de verduras

Infusión de azafrán

320 g de arroz 

albufera 

Sal

RACIONES: 4

TIEMPO: 40 min

RECIPIENTE: cazuela 

de hierro o inox
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