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Ryze ma mnoho podob -
basmati, arborio, celozrnna.
Vite, kdy jakou vybrat?
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Krasné bila - nelepiva. Nebo naopak v rizotu sSkrobovita, presto pevna a
uvarena presné jak ma byt - al dente. Ryze je pro nékolik miliard obyvatel
planety zakladni potravinou. U nas se v poslednich desetiletich na talifich
objevuje také stale Castéji. Je jedno, zda v podobé jednotlivych zrnek, ci
napfiklad ryzovych nudli.
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Kdy jste si naposledy dali jako pfilohu ryzi? A jakou mate oblibenou? Prestoze
vétéina Cechll stale jesté sahne v obchodé po baleni ryze bezmyslenkovité a
nejCastéji vybird podle ceny - experimentovat se da i v pfipadé druhé
nejrozsirenéjsi obiloviny na svété. Prvenstvi patfi pSenici.



Bohata na sacharidy

Stejné jako jini zastupci obilovin, je ryze bohatad na sacharidy. , Ty jsou
zastoupeny zhruba ze 75 az 80 procent nutricni hodnoty ryze. Bilkovin
obsahuje zhruba dvé az osm procent. Byva uvadéno, ze jeji bilkoviny
obsahuji komplexni skladbu esencialnich aminokyselin, tedy takovych
aminokyselin, které si organismus nedokdaze sam vytvorit. Tyto
informace jsou vSak nepresné,” upozoriuje nutri¢ni terapeutka Zuzana
Douchova. Na druhou stranu je vSak pravdou, ze kombinaci ryze a dalSich
rostlinnych produktl je Ize ziskat, proto se ¢asto nejen v Asii ryze podava
dohromady s lusténinami - sdjou, fazolemi.

Zasobarna vitamind, mineralnich latek i
vliakniny

»Zalezi vSak na jejich konkrétnim zpracovani. Napriklad ryze natural
bude obsahovat vice vitaminu skupiny B a E a mineralnich latek,
zejména drasliku, horciku, Zzeleza ¢i vapniku, nez bila. Podobné je to s
vlakninou. Snizeni jejich obsahu Ize prirovnat k béznému obili, kdyz je
zrnko zbavené povrchovych vrstev, ziskame z néj bilou mouku, kdyz
jsou ponechany, je celozrnna a tedy i diky vlakniné tmavsi,” vysvétiuje



Zuzana Douchova. Ta zaroven upozornuje, ze je vhodnou potravinou pro osoby
s intoleranci lepku.

Dokaze lécit

Ryze je velmi lehce stravitelnd a jiz nase babicky védély, ze odvar z ryze je
skvély na doplnéni tekutin pri prijmech. Samotna se pak mize podavat jako
jedna z prvnich potravin po strfevnich katarech.

Tri zakladni druhy

Jestli se v druzich ryze neorientujete, tady je jednoduchy navod. Nejprve ji
mUzeme rozdélit podle zplsobu Upravy po sklizni.

e Ryze natural ¢i také hnéda nebo celozrnna - jde o vymlacena zrnka,
ktera se nasledné loupou a mirné obrousi. Jak bylo uvedeno, zachovava si
vice vitamind, minerdlnich latek a vlakniny.

* Ryze bila - pfi zpracovani byla zrnka zbavena vsech obalovych vrsteyv,
jsou proto krasné bila, chybi v nich vSak rada cennych latek, které byly
Upravou odstranény.

« Ryze parboiled - jde o specialné upravenou ryzi, k niz se budou upinat
vSichni, kterym se nikdy nepodari uvarit ryze jako nelepiva pfiloha. Pred



vyloupanim jsou zrnka vystavena vysokému tlaku, ¢imz se ¢ast vitamiinG
a mineralnich latek dostane z povrchovych vrstev do jadra. Diky tomu jich
obsahuje vice, nez bézna ryze bila. Po otevreni sacku ale neni typicky
krasné snehobila, ale nazloutla. Zbéla po uvareni zbéla. Vyhodou je i to, ze
byva uvarena rychleji.

Dale se ryze rozdéluje podle druhu na tu, vhodnou jako priloha Ci na rizoto a
nakypy. Pokud pfipravujete pfilohu a chcete se ukazat, sahnéte po basmati (ta
se takrka vibec nelepi a jeji zrnka jsou podlouhlad a krasné bild, vini ma
ryzovo-oriskovou) Ci jasminové ryzi (ta byla pojmenovana podle jasminové
viné a snéhobilé barvy, narozdil od basmati se lehce lepi, ale jen tak aby Sla
zrnka od sebe oddélit).

Na pravé italské rizoto se hodi ryze arborio, ta nasakne velké mnozstvi
tekutiny, ktera kulata zrnicka krasné ochuti. Po uvareni jsou navrchu jemna a
uprostfed al dente. Podobné vytecna na rizota Ci nakypy je druh carnaroli,
ktery ma zrnka baculata.

Barevna ryze

Na talifi mlzete rodinu prekvapit i kopecky dvoubarevné ryze. Staci po uvareni
smichat tfeba basmati s Cervenou ryzi. Ta neni po sklizni zbavena povrchovych



vrstev a tak si uchovava nejen zvlastni barvu - pred uvarenim temné cervenou
az cernou, ale i cenné mineralni latky, vitaminy a také antokyany. Jde o
rostlinné barvivo s vysokym antioxidacnim ucinkem. Vafrit se vSak musi
zvlast, ma jinou dobu varu a hlavné zbarvi i vodu, v niz se vafi. Na druhou
stranu ma vyhodu, Ze i kdyZ ji nechame na plotné o chvili déle, nerozvari se.

Sahnou muzete i po ryzi indianské. Jeji zrnka jsou podlouhld a obvykle
cernad. Zde je vSak treba upozornit, ze nejde o ryzi, ale o semena
severoamerické vodni travy. S ryzi je vSak vzdalena pfibuzna.
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