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Ryze je hlavni potravou pro asi Ctvrtinu obyvatelstva zemékoule, a tak i pro
vétsSinu z nas je v jidelnicku samozrejmosti. Snadno a rychle se pfipravuje, je
ideadlni prilohou, hlavnim jidlem, hodi se do polévek a Ize z ni pfipravit i sladky
dezert. Navic ma pri nékterych zdravotnich potizi, zejména se zazivanim,
|éCebny Ucinek. To uz veédély nase babicky a nikoho to neprekvapuje ani dnes.
JenZe neni ryze jako ryze.
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Znate ten pocit zmateni, kdyz stojite v obchodé a bezradné koukate na balicky
ryze vyskladané v regalech. Jsou v saccich, krabickach a snad jediné, cemu Ize
jesté porozumét je - kratkozrnnd, dlouhozrnna a kulatozrnnd. Co ale znamena
jasminova, basmati, arborio, indianska, parboiled...? K ¢emu se ktera
pouziva, jaky je v nich rozdil? Nabizime vam kratky exkurz do ryzového
svéta, abyste se pristé [épe zorientovali.

Basmati ryze

Péstuje se na Upati Himalaji a je nejkvalitnéjsi ryzi na svété. Po uvareni se zrna
nelepi. Chut a viné pripominajici ofisek. Je typicka pro indicka jidla.

Kvalita této ryze spociva kromeé jiného v jejim véku. Basmati je po sklizni
alespon na rok a pll uskladnéna v suchu a temnu. Béhem této doby vysycha.
Nizky obsah vody v zrnech je pak zarukou lepsi chuti, nizsi lepivosti a také



kratSi doby pripravy. Ma nizsi glykemicky index, nez bézné druhy ryze.

RyzZe jasminova

Jasminova ryze se péstuje se v Thajsku a vyuziva se nejvice v ¢inské kuchyni.

Je podobna ryzi basmati, ale je znacné lepiva. Nazev dostala podle své vyrazné
o) v

viné.



Ryze arborio

Tato ryze se péstuje predevsim v Italii. Je idealni pro rizota. Je kulatozrnna,
perlickovita, a protoze hodné vstrebava vodu, vytvari po uvareni krémovitou
hmotu. Idedlni doba varu je 18 minut. Pak je ryze napovrch jemna a uprostred
pevna, takzvané al dente.



Ryze carnaroli

Péstuje se rovnéz v Italii. Je kratkozrnna, bila, baculata. Podobné jako arborio
dobre vstrebava vodu a je tedy vhodna pro pripravu rizot.



Indidanska ryze

Indianska ryze byva nazyvana také divoka nebo plana. Ve skutecCnosti se jedna
0 semena severoamerické vodni travy. Zrna jsou dlouhd a tmava. Obsahuje
vysoké mnozstvi vitaminu B a pouziva se do salatl ve smési s basmati.



Nutri¢ni hodnoty idnidnské ryze ve

100 g
Bilkoviny 13,79
Sacharidy 74,2 g
Tuky lg

Energeticka hodnota 1531 k]

Jak ryzi upravovat? Nerozvarovat a pridavat
vliakninu a bilkovinu

Ryzi byste vzdy méli varit al dente, tedy takzvané na skus. , Kdyz ji
rozvarime, vyrazné zvysime jeji glykemicky index (Gl). Jeji konzumaci
pak zvysujeme hladinu glukézy v krvi a produkci inzulinu v téle. Po
jidle pak mame brzy hlad,“ objasnuje dietolozka Karolina Hlavata.

Ryzovy nakyp nebo typické italské ,kasovité” rizoto si ale nehodlate odepfit.
Nevadi, glykemicky index uvarené ryze mlzeme snizit dalSimi potravinami.
»Vysledna hodnota glykemického indexu neni neménna. Kdyz pridame



vlakninu a bilkovinu, nebo i trochu tuku, glykemicky index pokrmu
snizime,“ radi dietolozka. V praxi to vypada tak, ze do rizota pridame
napriklad houby, zeleninu, posypeme trochou parmezanu, nebo si k nému jesté
dadme zeleninovy saladt. Do sladkého ndkypu zase mlzeme pridat tvaroh,
merunky Ci Svestky a hrnek mléka. ,Z hlediska glykémie je to lepsi, nez
jen miska rozvarené ryze,“ dodava Karolina Hlavata.

Natural, parboiled a bila ryze

Natural ryzi poznate podle vyrazné nahnédlé barvy. Oproti bilé ryzi je bohatsi
na vldkninu, ale potrebuje delsSi dobu vareni. Parboiled ryze je kompromisem
mezi natural a bilou. Je upravena specialni technologii, aby se rychleji uvafila.
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