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Ryze by v nasem jidelnicku
rozhodné nemela chybet
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Na svété existuje kolem 8 000 druhd ryze a tato plodina tvori znac¢nou ¢ast
jidelni¢ku vice jak poloviny svéta. U nas se bez ryze neobejde témeér zadna
svatba. Ryze je totiz symbolem plodnosti.
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Ryze je jednoleta bylina s dlouhymi Gzkymi listy. Déli se dle rliznych
charakteristik. Napriklad podle pavodu na ryzi indickou, japonskou nebo
kalifornskou. V obchodé se zase setkate s délenim podle tvaru zrna na odridy
dlouhozrnné, kratkozrnné a kulatozrnné.

V nasem jidelnicku by ryZze neméla rozhodné chybét. Proc?

* Ryze je lehce stravitelna a neplsobi plynatost. Je bohata na slizotvorné
substance a pomaha tak mirnit prljem. Neobsahuje cholesterol, ani
lepek, a hodi se tak pro celiaky.

» RyZe obsahuje 8 esencialnich aminokyselin. Pokud uvarfime ryzi s
lusténinami, ziskdme plnohodnotny zdroj bilkovin,

« Podporuje zadouci vylu¢ovani vody a odpadd metabolismu, snizuje krevni
tlak a pomaha snizovat riziko rakoviny tlustého stfeva, prsu a prostaty.



« Skrob v ryzi se pomalu travi a pfi tom trvale uvolfiuje do krve glukézu, coz
pomaha kontrolovat hladinu krevniho cukru. To je vyhodné u lidi
trpicich cukrovkou ¢i hypoglykemii. Zejména ryze basmati ma nizsi
glykemicky index nez bézné druhy ryze.

Jak ryzi pripravit

Ryzi mlzete pripravit na mnoho zpdlsobd,
mUzete z ni tfeba udélat rizoto, susi nebo
sladky nakyp. Nas dnes ale bude zajimat
pfiprava ryze jako prilohy tak, aby byla ryze
chutna a krasné sypka. Ryzi mlzeme varit
ve vode, v pare nebo ji pomalu dusit a k
pfipravé nam dobre poslouZzi kastrol, pekac,
papinak nebo parak. V posledni dobé Ize koupit i specialni hrnce na pfipravu
ryze, tzv. ryzovary.

Nejdrive ryzi poradné propereme, abychom ji zbavili prebytecného Skrobu. Jen
pri pripravé rizota se ryze neproplachuje. Ryzi proplachujeme studenou vodou
tak dlouho, az je voda Cira.

Ryze z papinaku



V papinovém hrnci zesklovatime na oleji drobné nakrajenou cibulku. Pfidame
odmeérené mnozstvi sparené ryze, osolime a opeprime. Trochu ji oprazime na
pripravené cibulce. Dale priddme odmérené mnozstvi vody. Hrnec uzavifeme a
ryzi vatime 5-7 minut. Cas méfime od doby, kdy za¢ne unikat para. K ryzi
mUzeme do hrnce pred varenim pridavat tfeba kari koreni nebo treba hrebicek.
Zasadni je pomér ryZze a vody, na 100 g ryze davame 200 ml vody, tedy

na 1 dil ryze patfi 2 dily vody.

Cinsky zpusob

Na Salek ryze pocitame se dvéma Salky vody. Vodu uvedeme do varu a
nasypeme do ni vypranou ryzi. Jakmile se voda zacne znovu vafrit, zmensime
plamen a hrnec priklopime. RyzZi nechame pomalu varit asi 10-15 minut. Pak ji
stdhneme a nechdme 5 minut dojit. RyZe se v Ciné jako pfiloha nesoli. K této
Upravé neni vhodna ryze parboiled a neloupana ryze.

Vybrané druhy ryze



Ryze bila

Je charakteristicka tim, Ze jsou z ni odstranény vSechny obaly. V obchodé sezenete ryzi
dlouhozrnnou, strednézrnnou a kulatozrnnou.

Ryze parboiled

Ryze, kterd je upravena specialni technologii. Nejprve se vakuuje a nasledné se namoci do
horké vody a pod tlakem opracuje. Zrna tak na povrchu ztvrdnou a dojde ke zpevnéni obilky.
Ryze se diky tomu po uvareni nelepi.

Ryze natural

Ryze natural je prirodni, nebrousend a nelesténa ryze. Uchovava si tak vy$si obsahu vitamind,
mineralnich latek a vldkniny. Ma sldamové zlutou az nahnédlou barvu.

Ryze basmati

Tato ryZe se pouziva zejména v indickych jidlech. Jednd se o dlouhozrnnou ryzi s velice
vyraznou vuni s oriskovym nadechem. V hindstiné slovo basmati znamena kralovna vini.
Ryze arborio

Kulatozrnnd ryze, ktera diky tomu ze dobre vstrebava vodu, vytvari krémovitou hmotu. Tento
druh se péstuje predevsim v Italii, kde se z néj pripravuji rizota.

Ryze carnaroli

Kratkozrnnd, bila a buclata ryze. Podobné jako Arborio dobre vstrebava vodu a je proto vhodna
pro pripravu al-dente rizot.

Ryze jasminova

Tento druh ryZe je podobny ryzi basmati, ale ma velice lepivou strukturu. Ryze ma zlutohnédou
barvu a ovesnou vuni. Tato vonava ryze se pouziva nejCastéji v ¢inské kuchyni.
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