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UVOD O RIZU

Kar danes poznamo kot riz, izhaja iz
semen dveh udomacenih vrst trav Oryzy
sativa (azijski riz) in Oryzy glaberrima
(afriski riz). Po svetovni pridelavi je pride-
lava riza na tretjem mestu, vec ¢lovek pri-
dela le sladkornega trsa in koruze.

Ker riz v svojem obdobju rasti potrebuje
velike kolic¢ine vode, je Ze od nekdaj nara-
vno gojisce zanj Azija in nekateri deli
Afrike, kjer s poplavljanjem polj zagoto-
vijo neznim rizevim rastlinam najboljsSe
pogoje za rast.

4| JEDI Z RIZEM

S trgovanjem in botanic¢no selekcijo se je
pridelava riza razsirila tudi drugod. V Ita-
liji na SirSem podrod¢ju v okolici reke Pad
pridelujejo riz od sredine 15. stoletja. K
urejanju poplavnih polj in kanalov ter na
povecano pridelavo riza v teh krajih je
moc¢no vplival izumitelj Leonardo da
Vinci. Najbolj znana sorta italijanskega
riza je arborio, ki je dobila ime po mestu
Arborio v Piemontu, kjer naj bi pridelali
najvedje koli¢ine tega znamenitega riza za
rizoto.

RIZEVA ZRNA SO RAZLICNA

Rastlina zraste od 1 do 1,8 m, odvisno od
sorte, lastnosti rodovitne prsti in vremen-
skih pogojev v Casu rasti. Listi so dolgi
50-100 cm, klas 2-2,5 cm. V klasu so

5-12 mm dolga in 2-3 mm Siroka semena,
ki jim pravimo rizeva zrna.

Rizeva zrna loc¢imo po obliki, velikosti,
hranilni sestavi in po nac¢inu obdelave, ki
je v tesni povezavi s hranilno sestavo.
Zrnom, ki jih dobijo iz klasja, je sprva po-
trebno odstraniti trdo ovojnico oziroma
zunanjo lusko, da dobimo rjavi, naravni
ali nebrusen riz. V nadaljevanju rjavemu
rizu odstranijo semensko lupino in kalcek,
nato ga zbrusijo in polirajo (glazirajo). Ce
rizu odstranijo vse lupine in ga obenem Se

polepsajo z brusenjem, da se sveti in po-
stane povsem bel, mu ob tem odstranijo
vecino vitaminov ter mineralov. Od
rizevega zrna ostane le Skrob in nekaj bel-
jakovin. Prehransko najbogatejsi je torej
nebrusen rjavi, zato mu pogosto pravimo
tudi polnovredni riz. Najmanj pester izbor
hranilnih snovi vsebuje beli bruseni riz.
NebruSen riz je bogat z vlakninami, Stevil-
nimi minerali in vitamini skupine B.

Riz parboiled oluscijo Sele po postopku
parboiliranja, pri katerem vecina hranil-
nih snovi iz ovojnic pod povisanim tlakom
prehaja v jedro zrna. Taksno zrno je tem-
nejse, po barvi podobno rjavemu rizuy, je
hranilno bogatejse, Ceprav so ga pozneje
lepotno obrusili. Postopek parboiliranja
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rizeva zrna delno toplotno obdela, zato se
taksen riz skuha hitreje.

Barva riza ni odvisna le od postopka pre-
delave zrn, ampak tudi od same vrste riza.
Tako poleg normalno obarvanega svetlega
riza poznamo Se rdeci in celo ¢rni riz, ki
tudi po luscenju ohranita svojo zanimivo
barvo.

O BELEM RIZU RES LE NAJSLABSE?
Zitna in riZeva zrna vsebujejo fitinsko ki-
slino, ki je v otrobih (v lus¢inah, ovojni-
cah). Fitinska kislina med prebavo veze
mineralne snovi v netopne in slabo topne
komplekse, ki jih izlo¢imo iz telesa z iztre-
bljanjem, kar lahko vpliva na slabso pre-
skrbo organizma, predvsem s kalcijem in
magnezijem. Njeno koli¢ino v hrani
zmanj$amo z daljSim kuhanjem ali z od-
stranjevanjem ovojnic zrn. Zdaj veste,
zakaj je dobro, Ce se polnovredni rjavi riz
kuha vsaj 40 minut in zakaj je v¢asih kori-
stno pojesti tudi povsem bel bruseni riz.

OKROGLO, KRATKO, DOLGO

- NI VSAK RIZ PRIMEREN ZA SOLATO
ALl KAKO DO »ZLEPLJENJA NA UKAZ«
Po velikosti in obliki delimo riz na dolgo-
zrnati ter na srednjezrnati in kratkozrnati
(okroglozrnati) riz. Slednja sta si po upo-
rabi podobna, saj vsebujeta ve¢ skroba in
se zato zrna pri kuhanju zlepijo. Omen-
jeno lastnost s pridom izrabljamo pri pri-
pravi sladic, polpet in italijanskih
kremastih rizot. Ce tega ne Zelimo, izbe-
remo riz z manj $kroba in zrna pred kuha-
njem in vcasih tudi po kuhanju, veckrat
oplaknemo ter odcedimo. Za to je najpri-
mernejsi nacin soparjenje ali kuhanje v
vedji kolic¢ini vode, ki jo zatem odlijemo in
riz postrezemo z omako. Vodo, v kateri
smo kuhali riz in je bogata s Skrobom ter
minerali, brez tezav porabimo za
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zgoscevanje juh, enolon¢nic, omak ali pri
pripravi krusnega testa.

Naceloma ni prav ni¢ narobe, Ce si Zivlje-
nje poenostavimo, ampak nekatere jedi
vseeno zahtevajo to¢no doloceno vrsto
(sorto) riza. Zrna riza basmati slovijo po
svojem okusu. Ta riz je nepogresljiv, ¢e pri-
pravljamo jedi pristnega azijskega okusa,
kjer je oresckast okus riza zelo zazelen. Za
solate vedno izberemo dolgozrnati, par-
boiled, rjavi oz. polnovredni, ¢rni, rdeci ali
divji riz. Zadnji ni pravi riz, temvec so zrna
semena posebne trave iz rodu Zizania in
Porteresia. Vsebuje izjemno veliko vlaknin
in mineralov, zaradi visoke cene pa ga na-
vadno meSamo z basmati ali dolgozrnatim
rizem. Za kremaste riZote, polpete in sla-
dice je primeren predvsem okroglozrnati
riZ (sorta arborio, carnaroli, vialone nano,
roma, verona). Ta ima vec¢ Skroba, ki lepo
vpija omake, seveda pa riza za te jedi pred
kuhanjem ne oplaknemo.

PEST RIZA ALI KOLIKO JE DOVOLJ?
Ste tudi vi v dvomih, ali je riza v loncu do-
volj in potem skoraj vedno vanj stresete Se
kaksno pest ve¢? Moja nona je imela za te
primere svojevrstno mero - staro zaje-
malko brez rocaja, s katero je odmerjala
(vedno enake sorte) riz za eno osebo in
Stela: za tega, za onega. Primerne zaje-
malke zase Se nisem nasla, pravo mero
dolociti mi otezujejo tudi proizvajalci. V
zadnjem Casu so nam na voljo Stevilne
sorte riza, ki se drugace nakuhajo, zato je
koli¢ino veliko tezje doloditi. Za rizZ velja,
da se med kuhanjem njegova koli¢ina vsaj
podvoji, pri nekaterih sortah celo potroji.
Najbolje, da upostevamo navodila na em-
balazi, saj bomo v tem primeru najverjet-
neje zadovoljni in siti. Na splosno velja,
da za 4 osebe za glavno jed zadosc¢a 250 g
rjavega riza, 320 g belega (riz za rizoto)




0z. 400-450 g riza parboiled. Riza parboi-
led vedno porabimo ve¢, ker je ta Ze vna-
prej vsaj delno skuhan. Kljub temu so
koli¢ine riza za druZino vedno manjse od
koli¢ine testenin ali krompirja, ki jih po-
trebujemo za obrok povprecno velike
druZine. Ce Zelite prihraniti pri prostoru,
izberite riz.

NAMOCEN POLNOVREDNI RIZ SE
SKUHA HITREJE

Cas kuhanja je odvisen od predelave
rizevih zrn. Ve¢ ko ima zrno preostalih
ovojnic, dlje ¢asa potrebuje, da se zmehca,
in obratno. Nebrusen polnovredni (rjavi)
riz se kuha priblizno 45 minut, bruseni
beli riz 20 minut, riZ za riZzoto je pripra-
vljen v 15 minutah, parboiled in riz ba-
smati pa v priblizno 10 minutah.

Cas kuhanja polnovrednega riZa skrajsamo,
¢e ga namoc¢imo. Navadno ga namoc¢imo
za 1-2 uri, nato skuhamo v novi vodi ali v
vodi, v kateri smo ga namakali, saj so v
njej raztopljeni izlo¢eni minerali.

RIZ JE ZDRAVA OTROSKA HRANA

Naj se smernice prehranjevanja dojenc¢kov
spreminjajo skorajda iz dneva v dan, se
sodobni otroci v svojem otroStvu gotovo
kmalu spoznajo z rizem. RiZeve instant in-
dustrijsko pripravljene kasice so za mnoge
dojencke prva gosta hrana in velikokrat
osnovna hrana malckom v prvih letih
zZivljenja. Preprosto ker so okusne, hitro
pripravljene, priro¢ne za potovanja in jih
otroci obozujejo.

RiZ je povsem nevtralna nealergena hrana
in je prirocen vir ogljikovih hidratov, ki
otroke nasiti. Ne vsebuje glutena kakor
pSenica, ne laktoze kot mleko ali tezkih
jajénih beljakovin kot kokosja jajca. Iz riza
skuhamo slane ali sladke jedi, ga uzivamo
toplega ali hladnega in si ga pripravimo
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na zalogo. Riz je preprosto vsestransko
zivilo.

Industrijskim instantnim rizevim priprav-
kom se starsi zlahka povsem izognemo. Ce
riz skuhamo do mehkega ne glede na re-
cept, se rizeva zrna vdajo Ze pod teZo vilic.
Zmeckani rizki postanejo kmalu kasa in z
dodatki kuhane zelenjave ali sadja hitro
hranljiv obrok za brezzobe malcke. Se ve¢,
povsem razkuhan riz je odli¢na hrana za
otroke ob driski, malo manj kuhan ter pol-
novreden riz z ve¢ vlakninami pa u¢inko-
vita pomo¢ pri zaprtju.

Sicer pa, le kdo ni kot otrok sladko zaspal
po sladki vecerji z mle¢nim rizem? RiZeve
sladice so vendar tolazilna hrana za male
in velike na kaksen turoben siv dan.

RIZ JE ODLICNO ZIVILO ZA HUDE
CASE

Police v trgovinah se $ibijo pod teZo Stevil-
nih Skatel in zavitkov riza, da je Ze tezko
izbrati. Ti se med seboj razlikujejo po
vrsti, sorti, barvi, na¢inu pakiranja ter po
kakovosti. Vsak zavitek riza sme vsebovati
manjsi (dovoljeni) delez lomljenih zrn.
Ker se lomljena zrna bolj zlepljajo med
seboj, mora biti vedji delez ustrezno zapi-
san na embalazi. TaksSen riZ je praviloma
cenejsi. Ce boste kdaj kupili riZ po mo¢no
znizani ceni, ga torej raje kot za solato
uporabite za rizoto ali polpete.

Riz shranjujemo v suhem in temnem pro-
storu ter pri sobni temperaturi. Najvedji
sovraznik so zivilski molji - tem pre-
precimo osvajalski pohod, ¢e riz hranimo
v tesno zaprtih zavitkih. Najboljsi nacin
pakiranja riza je v vakuumsko pakiranih
zavojih, kjer rizu skorajda ni¢ ne more do
zivega in ga lahko hranimo do dve leti.
Nasprotno pa ima riz, pakiran v platnenih
vreckah, krajsi rok trajanja in zahtevnejse
pogoje shranjevanja. TakSnega porabimo




RIZEVA SOLATA S TUNINO, KORUZO, AVOKADOM
IN LIMONINIM PRELIVOM

V tej solati se prepleta mehka struktura tunine in riza s ¢vrstejSo strukturo
koruze. Sladkast okus ukrotimo s sokom limone, zaradi katere postane solata
zares osvezilna. Brez dvoma imenitna samostojna solata za vroce poletne dni, za
lahko kosilo ali hranljivo vecerjo, ko se ozrac¢je kon¢no malce ohladi.

SESTAVINE CAS PRIPRAVE: 20 MINUT.

100 g riza parboiled Brez mleka, jajc, mesa, glutena, oresckov, zelene, sezama, soje.

2 plocevinki tunine v ekstra PRIMEREN RIZ: parboiled, dolgozrnati beli ali rjavi.

deviskem olj¢nem olju Za obicajno veliko solatno skledo.

plocevinka vloZene koruze

srednje ¢vrst avokado PRIPRAVA

limona Riz skuhamo posebej po navodilih na embalazi. Kuhanega

Zli¢ka gorcice odcedimo, stresemo v solatno skledo in ohladimo.

sol, poper Limoni stisnemo sok in ga v manjsi posodici pomeSamo z
gorcico.

Avokado razpolovimo, razkosamo, narezemo na kocke in
stresemo v limonin sok. Premesamo in pokrijemo.

K rizu stresemo koruzo iz plocevinke, tunino iz obeh
ploc¢evink skupaj z oljem, nato dodamo Se avokado s pre-
livom. Solimo, krepko popramo in vse skupaj
premesamo.

Solata se v hladilniku skrbno pokrita odli¢no obdrzi dva
dneva.

RAZLICICE: Avokado hranilno obogati solato z zdravju koristnimi
olji. Poskusite Se z dodatkom drobno sesekljanega ¢esna.

NAMIG: Tunina v ploc€evinki je lahko izvrstne kakovosti ali zelo slabe.
Najveckrat je cena dober pokazatelj kakovosti. Izberite tunino v olj¢énem
olju, najbolje deviskem, ne cenejSe v neimenovanem rastlinskem
olju. vV prvem primeru lahko olje iz plo¢evinke uporabite kot olje za
solatni preliv.
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SIROVI ARANCINI

Osnovni recept, ki ponuja Stevilne izpeljanke. Arancini so prikupen prigrizek na
zabavi, glavna jed ob bogati solati ali priloga mesu v omaki. Ponudimo vroce,
pravkar ocvrte. Taksni so za prste oblizniti.

SESTAVINE CAS PRIPRAVE: 30 MINUT IN 30 MINUT ZA OHLAJANJE.

160 g riza za rizoto CAS CVRTJA: 4 MINUTE ZA ENO SERIJO.

pol zlicke soli Brez mesa, ore3ckov, zelene, gorcice, sezama, mehkuZcev, soje.

60 g parmezana PRIMEREN RIZ: okroglozrnati beli riz, riZ za rizoto.

60 g poltrdega sira Za 10-12 kroglic.

(npr. edamec)

mascoba za cvrtje PRIPRAVA

3 jajca Najprej skuhamo riz v manjsi koli¢ini slane vode/jusne

2-3 zlice moke osnove, ki jo sproti dodajamo, da riz na koncu gotovo po-

vsaj 5 Zlic drobtin pije vso tekocino. Kuhan riz napol ohladimo in mu
vmesamo jajce.

Sir naribamo in ga vmesamo med mlacen riz. Dobro
premesamo in povsem ohladimo.

Pripravimo si tri posodice in si v prvo natresemo moko, v
naslednjo drobtine in v tretjo razzvrkljamo jajci s soljo.
Iz hladne zmesi oblikujemo 10-12 kroglic v velikosti
zogice za namizni tenis. Vsako previdno povaljamo naj-
prej v moki, nato v jajcu in nazadnje v drobtinah. Kro-
glice polagamo na pladenj. Ko kon¢amo, pladenj
postavimo v hladilnik za vsaj 15 minut.

Segrejemo mascobo za cvrtje. Ohlajene kroglice ocvremo
v vro¢em olju do privlacne rjave barve. Ocvrte odcedimo
na mrezici ali na servieti in ponudimo tople.

RAZLICICA: V to osnovno zmes za arancine lahko vmesamo sesek-
ljana suha ali sveza zelis¢a, vmeSamo drobne kocke Sunke, naribamo
korencek, dodamo kuhane cvetke cvetace, brokolija, dodamo kuhan
grah ... Posebno zanimivi so tisti arancini, ki v sredici skrivajo pre-
senecenje, kot je koscek dobro topljivega sira, Zlicko omake iz mle-
tega mesa ali koS¢ek praZene gobice.

KORISTEN NASVET: Za arancine brez teZav uporabimo ostanek

kuhane riZote. V jajce za panado dodamo $¢ep soli, saj to razdre
beljakove vezi, da je jajce bolj enakomerno razzvrkljano.
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STIR FRY - PRAZENI RIZ BASMATI Z ZAKRKNJENIM
JAJCEM IN INDIJSKIMI ORESCKI

RizZ basmati je sinonim za azijsko kuhinjo, kjer prevladujejo diSece zac¢imbe in soncne
barve. Sonce in mlado zelenje - odli¢na osnova za jed iz zgodnjih spomladanskih
pridelkov. Kot priloga mesu za kosilo ali kot samostojna lahka vecerja.

SESTAVINE CAS PRIPRAVE: 5 MINUT.

250 g riza basmati CAS KUHANJA: 20-25 MINUT.

6 Zlic olja Brez mleka, glutena, zelene, gorcice, sezama, mehkuZcey, soje.

4 mlade ¢ebulice PRIMEREN RIZ: parboiled, dolgozrati beli ali rjavi, basmati, divji riz,
10 stebel $pargljev ¢rni riz.

2 pesti mladega olus¢enega Za 4 osebe.

graha

2 pesti indijskih oresc¢kov PRIPRAVA

2 71i¢ki kurkume Riz oplaknemo na resetu in skuhamo po navodilih na
Zli¢ka karija embalazi.

4 jajca Medtem ko se kuha, cebulice in Sparglje ocistimo ter
sol narezemo. V posebni posodici razzvrkljamo jajca.

V voku ali v Siroki ponvi segrejemo Zlico olja in na njem
hitro in previdno poprazimo indijske orescke, da se ogre-
jejo in malenkost porjavijo. Stresemo jih na kroznik in
prihranimo.

Segrejemo drugo zlico olja in nanj zlijemo jajca, solimo,
pustimo, da zakrknejo, jih razkosamo, stresemo na drug
kroznik ter prihranimo.

Kuhan riz odcedimo.

Zdaj se lotimo sestavljanja jedi. V voku segrejemo pre-
ostanek olja, vanj damo narezano ¢ebulo, Sparglje, zrna
graha, hitro prazimo priblizno 2 minuti. Dodamo riz,
kurkumo, kari, sol in krepko premesamo.

Potem potresemo z ore$cki, dodamo Se razkosana jajca,
premesamo in takoj ponudimo kot samostojno jed ali s
solato.

RAZLICICA: Za malo bolj socen riz vme3amo nekaj 7lic sojinega olja

in namocene rozine. Glede zacimb pa ... zapisana zbirka je preskopa.
Manjka vsaj e ingver, ¢ili, od zelis¢ pa koriander.
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RIZEV CREME BRULEE

Po oceni preizkuSevalcev celo bolj$i od originala. Kak$na pohvala za kuharico!

SESTAVINE

150 g riza

4,5 dl sladke smetane

1 dl mleka

strok vanilje

3 jajca

3 rumenjaki

120 g sladkorja in $e nekaj za
posip

S¢epec soli

KORISTEN NASVET: Kuhinjski
gorilnik je zelo uporaben pripomo-
Cek, ki ga lahko uporabimo tudi
za flambiranje. Ce ga nimate,
modelcke s kuhano kremo posta-
vite v pecico na najvisji nivo (pod
grelnik) in pecico nastavite na Zar
z najvisjo temperaturo. Po nekaj
minutah se bo sladkor segrel in
morda tudi karameliziral.
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Res godi, prav zares ...

CAS PRIPRAVE: 10 MINUT.

CAS KUHANJA: 25-30 MINUT.

CAS OHLAJANJA: 2-3 URE.

Brez mesa, glutena, oresckov, zelene, gorcice, sezama, mehkuZzcey, soje.
PRIMEREN RIZ: dolgozrnati, okroglozrnati, basmati, riz za rizoto,
parboiled.

Za 12 modelckov.

PRIPRAVA

Riz skuhamo posebej po navodilih na embalazi. Kuhanega
odcedimo, ohladimo.

Pecico vklopimo na 160 °C. Pripravimo tudi globlji pekac in
12 modelckov za créme briilée, ki jih postavimo v pekac.
Posebej v kozico nalijemo mleko, smetano. Vaniljev strok
prerezemo po dolgem in ga vstavimo v kozico. Pristavimo do
vrenja, nato odstavimo in pustimo, da se ohladi do toplega.
V novi posodi stepemo jajca, rumenjake s sladkorjem in
soljo v penasto zmes. Dodamo kuhan in ohlajen riz.
Posebej segrejemo vodo za kopel. Iz mle¢ne zmesi odstra-
nimo vaniljo in s konico noza izpraskamo semena ter jih
vmesamo med mleko.

Zdaj med meSanjem in v tankem curku vlivamo toplo
mlecno zmes med jajca. Kon¢no zmes enakomerno razpo-
redimo po modelckih. Peka¢ postavimo v pecico, ob strani
modelckov v pekac pa nalijemo vodo, da sega do polovice
modelcka. Vrata pecice zapremo in kremo kuhamo 25-30
minut. Kuhana krema je ob robu modela ¢vrsta, v notran-
josti pa Se nekoliko mehka.

Pekac vzamemo iz pecice, modelcke za 15 minut prelozimo
na mrezico, da se ohladijo, nato jih prestavimo v hladilnik
za vsaj 2 uri, da se popolnoma ohladijo. V hladilniku jih
lahko hranimo do 3 dni.

Ko jih Zelimo ponuditi, povrsino vsakega potresemo z zlico
sladkorja, nato s kuhinjskim gorilnikom segrejemo sladkor
do stopnje, da karamelizira. Ko se karamel po nekaj sekun-
dah strdi, créme briilée ponudimo.




