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| NUTRITION I CONSO

Bien choisir

son RIZ

Incontournable comme base de plats,

de salades composées ou dans le régime

sans gluten, on ne connait pourtant pas
toujours toutes ses subtilites.

LAURA CHATELAIN

P Lequel choisir
pour un riz qui ne
colle pas ?

Préferez un riz avee de
longs grains fermes,
type riz thai ou basmari
(les versions semi-
CU]TIPil‘:tCS (8103 CUITl‘l:'JIt.‘rCS
collent généralement
moins) ouw un riz blanc
t:[U\"(:. passé ;1 l:l Vi PL’LII‘

Boucher tres chaude pour le
(é?‘-‘-‘f ?e f:j‘-é:;-ime précuire et le rendre
cofondateur b
11 'ﬂllil I 2 L o i A 713‘1“ S
des restaurants  "COllable. Les riz blancs
Rice TR}"EI"S aux gl'ill]'is COurts et

ronds sont réserveés

A certaines rép:li‘ations
dans Icsqucﬂcs on
cherche une texture
plus crémeuse.

Laurianne
Ferté d’Houard
cofondatrice b Thai, basma ti, pa rfumé,
d?esicrgmﬁmr:'s quelle différence ?

est normalement cultivé en Inde

-
3

olutot des ardmes de noisette pour le

v‘,tﬁflﬂ‘“ Lusmati (idéal dans les plats en sauce)

diététicienne €t de jasmin pour le thai (intéressant
nufritionniste  dans des plats exotiques ou pour

le riz cantonais). Quant au riz

“parfume”, cela ne veut pas dire
grand-chose, il sa
melange de plusieurs variétds.

Tous droits réservés a I'éditeur

Le basmati, aux grains les plus effilés,
la région du Penjab (parfois aussi

au Pakistan) et le thai, en Thailande.
Leur gott est également différent :

git parfois d'un

{‘4'

» Qu'apporte le riz complet
ou semi-complet ?

Clest un riz dont on a enleve
lenveloppe non comestible mais dont
ona garJé la deuxieme cnvcinppe. le
pericarpe. Il contient plus de fibres,

de vitamines et de minéraux que le riz
blanc: 2 4 3 fois plus de vitamine B, zinc
et fer, 6 a 8 fois plus de magnésium,

I a egalement un index glycémique (IG)
plus bas que les riz blancs. Mais le

riz complet est aussi plus ferme, plus
long 4 cuire (jusqu'a 40 minutes)

et son gout est plus prononcé. Le

riz semi-complet est done un bon
compromis, plus rapide A cuire et plus
digeste pour les intestins sensibles.

dans
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QUEL RIZ POUR QUELLE PREPARATION ?

P Risotto : » Sushi, maki : P Riz au lait,

riz arborio ou rizrond joponais  gateaux

carnaroli (Il vient parfoisde  de riz :

; Camargue)qul iz & risotto
» Paella : i
permet d'obtenit  ou riz baldo

fizbemta duriz gluant
b Rouge, noir... » Que valent les riz
cela change quoi ? “cuisson rapide” ?

Déconseillés, car ce sont des
riz précuits, avec un index
glycémique tres cleve. Dans les
versions cuisinées a rechauffer
au micro-ondes, attention

a la présence d'addicifs !

) Et les riz & poéler ?
Précuisinés et assaisonnes, ils
peuvent contenir des addirifs
type aromes artificiels. Il y a
aussi un risque de giycation
et de réaction de Maillard :
le riz qui carameélise peut
degager des composes nocifs.
Pour relever le pﬁt. mieux
vaut ajouter soi-méme coulis
de tomate, petits légumes,
oignons, épices...

Les riz rouge, brun ou noir
sont des carégories de riz
complet, dont I'enveloppe
colorée est due a la
srésence d’anthocyanines
des pigments) : on a
donc un riz plus riche en
antioxydants. Le riz noir
de Camargue est le seul
avec une IGP (indication
géographique protegee),
done un cahier des charges
SCrict ¢t souvent une
qualite supérieure. Le
riz violet est plutor semi-
complet. Quant au riz
sauvage, ce mest pas un
riz a proprement parler,
mais une plante poussant
naturellement dans les

P Faut-il préférer le bio ?
Qui surtout si clest un riz
semi-complet, complet ou

un riz étuve, car ils peuvent
renfermer une quantit¢ plus
importante de pesticides.

» En vrac ou en sachet ?
On déconseille de réchaufter
les aliments dans du plastique
en raison des risques de
migration du contenant vers

le contenu. Mais le riz vendu
dans du carton peut aussi

étre contamine par certaines
encres. Lidéal reste de Facheter
en vrac et de le stocker dans
une boite en verre.

» La bonne portion
Cela dépend de votre gabarit
et de votre activite physique.
Comptez 50 g de riz cru

par personne (120 g environ
une fois cuit). Le riz doit
représenter un quart de
lassictee, avee une moitié

de légumes et un quart

de protéines. Pour une salade
composée, comptez 20/25 g
de riz cru par personne.

Lastuce santé
Laisser refroidir
le riz au frigo
pour faire

une salade
derizoule
réchauffer

le lendemain
est une bonne
idée, caril
sera plus riche
en amidon
résistant et
aura donc

un index
glycemique
plus bas. En
plus, l'amidon
ésistant a

une action
prébiotique

et nourrit notre
microbiote.

marécages (ou zizanie des
marais). Son gout a peu
d’intérée mais il apporte
sa couleur et son croquant
dans les melanges de riz, et

- —_—

Tous droits réservés a I'éditeur

Pour qu'il ne soit pas tro
longtemps et avec pas trop

v

LA CUISSON IDEALE

péateux, il faut le cuire pas trop
‘eau. Donc plutdt par absorption qu'a

aussi quelques nutriments : & la créole (dans une grande casserole d’eau).
Emg 1t§:nnqn; ~A,1\ lt':_ar‘?!nr: g A froid, mettre dansla Monter
B B AL L D U = Licasserolelebonvolume  ¢Jlefeu

MARHCSIUTLS : - d'eau froide pourlevolume jusqu'a Q=
2 b aab de riz. Cela dépend du riz lalimite de (=
B s & . cholsi, mais c'est indiqué I'ébullition
2 Rincer le . surle paquet. En moyenne, et laisser bbb
= riz avant, il faut environ un - cuire avec
2 jusqudceque : volume d'eau . le couvercle jusqu'a
2 l'eausoitclaire, = pourunvolume * absorption de I'eau.
I pourenlever  deriz i Lidéal est d'investir dans
g lamidonafin = blancef un rice cooker, qui s'arréfe
2 guilnecolle . 2volumes autormatiguement
g pos(cela . d'eau pour et garde le riz au chaud
z permetaussi un volume . lorsque toute I'eau
£ dedminuerun = derizcomplet C 2 estabsorbée. || sert aussi
: peuletemps = (Gmesurer & cuire d'autres céréales
£ de cuisson). avec un verre). type quinog, blé...
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0 riZ au banc d’essai

Le plus riche en fibres

f

Le bio petit prix

Trio de Riz Riz de Camargue
de Camargue IGP bio
IGP eomplets bio, semi-complet,
Priméal Carrefour bio
v 4
382€LES5006G L,83€LES500G
Le plus Le plus
Le temps de cuisson de Du riz frangals et bio & un

30 minutes, plutét raisonnable
pour un rizcomplet.

Lavis de la diététicienne
Ce melange de frois riz (brun,
rouge et noir) est idéal pour
donner de la couleur a l'assiette
et varier le visuel des recettes.
Grace @ sa richesse en fibres,

il est parfait pour bichonner son
microbiote,

Lavis du chef

Trés bon riz, qui a vralment
du godt, par exemple pour
accompagner des légumes.
Ses gros grains ne collent pas
et sont bien fermes : il faut
beaucoup macher, on sent qu'll
est riche en fibres et qu’on va
étre calé pour longtemps.

A essayer aussi en base pour
une salade composée.

Tous droits réservés a I'éditeur

prix trés raisonnable grace
a la marque distributeur,

Lavis de la diététicienne
Ce riz semi-complet est un bon
compromis si I'on a les intesting
fragiles, car Il apporte une
quantité de fibres intéressante
sans étre (frop) Irritant. Le fermps
de culisson est assez rapide

(156 minutes).

Lavis du chef

Il'est trés parfumé, avec une
odeur nafurelle qui rappelle les
rizieres. On voit @ sa couleur un
peu plus foncée gu'il est semi-
complet La texture est agréable,
avec beaucoup de méache,
¢a rassasie vraiment. A utiliser
pour une salade ou avec un
plat en sauce type rougaill de
poisson ou saucisse,

Y - -
| i | 1
Rz
Basmati

R

\ [~ 16 T

Le plus rapide

Riz Basmati,
Franprix

v
2,40 € LEKG

nde: W

AOVITEY. . et

Le plus

Un femps de cuisson réduit

(10 minutes environ) pour les jours
ou on est pressé et un format
familial économique.

Lavis de la diététicienne
Le riz basmati contient plus
d'amylose (une forme d'‘amidon)
que le riz blanc classique et
éléve donc beaucoup moins la
glycémie. Un bon choix si I'on
survellle sa ligne par exemple ou
sl l'on est diabétique.

Lavis du chef

Comme la plupart des riz
basmati du commerce, il est
assez peu parfumeé. Mais sa
texture est inféressante, avec
de longs grains bien fermes
(aftention @ bien le cuire pilaf
et ne pas mettre trop d'eau 1), Il
peut accompagner beaucoup
de préparations : poisson qu
beurre blanc, curry d'agneau,
blanguette de veau... ou méme
un polsson en crodte de riz.
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3 CHOSES A REGARDER SUR L'ETIQUETTE AVANT D’ACHETER

1. Le temps de cuisson : plus
le riz est complet, plusil sera long.
Pas moins de 10 & 15 minufes,

2. La teneur en fibres : au moins
2.gaux 100 g et 3-4 g dans ['idéal
(riz semi-complet ou complet),

3. S’il est bio ou non, surfout
sl on achéte du riz complet ou
semi-completf

KAMALIS

a
it}

Le plus gourmand

Riz Ka,mﬁl.isz
Taureau ailé

v
2,49 €LES5006

Le plus

Le riz Phka Malis du Cambodge
a été plusieurs fois primé meilleur
rizdu monde lors d'un concours
de dégustation international.

Lavis de la diététicienne
Intéressant si vous souhaitez

un riz parfumeé pour vos plats
exotiques, mais ce n'‘est pas

le premier choix sl vous voulez
faire attention & votre ligne, car
il @ un index glycémique élevé.

Lavis du chef

Riz agréable, un peu parfumé
mais on pouvait s'attendre

@ mieux: C'est un bon riz
d’'accompagnement pour les
poissons, viandes, [égumes. .,
Assez gourmand, on a envie
d‘y revenir. |l absorbe beaucoup
d'eau et le grain est assez
mou, attention @ ne pas le
cuire trop longtemps |

Tous droits réservés a I'éditeur

Le plus riche en
protéines

Riz Thai

Pour les risottos

Riz Carnaroli

demi-complet bio, Premium,
Autour du riz Riso Gallo
v v

3,05 € LES 500G, EN
MAGASINS BIOS

Le plus

Un ben compromis pour le temps
de cuisson qui reste acceptable
(14 minutes) sans que cela

solt un riz & cuisson ultrarapide.

Lavis de la diététicienne
Un trés bon riz d’un point de
vue nutritionnel pour sa bonne
feneur en fibres, sa richesse

en protéines, et pour le fait
qgu'il soit bio | Particuliérement
intéressant pour les végétariens
par exemple.

Lavis du chef

Un peu décu a la dégustation !
il est trés clair pour un riz
semi-complet, s'écrase en
bouche et |alsse méme un
petit golt d'amertume, sans
doute lié & la qualite du riz.

A utiliser plutét dans des

plats en sauce type curry.

3,19€LES5006G

Le plus

Le carnaroli est I'une des
mellleures variétés de riz pour
réussir son risotto, souvent
utilisé par les chefs,

L'avis de la diététicienne
Les riz pour risotto ne sont pas

@ consommer au gquotidien en
raison de leur index glycémigue
élevé et de ce qu'on y ajoute
(fromage nofamment).

On peuf 'améliorer en utilisant
de I'huile d'olive ala place

du beurre et de la feta @ la place
du parmesan par exemple.

Lavis du chef

Ses grains de petite taille ont une
belle couleur nacrée et tiennent
blen & la cuisson, & la fois
onctueux et fermes en bouche.,
Il absorbe bien les arbmes

du parmesan, du bouilion

de volallle, et peut se marier
avec beaucoup de choses :
champignons, pesio...
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