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il's

Bien choisir
son RIZ

Incontournable comme base de plats

de salades composées ou dans le régu'nl.- o . |

sans gluten, on ne connait nt pas .

toujours toutes ses subtilités. —

LAURA CHATELAIN )
-*

pour un riz qui ne N
colle pas ?
Preferez un rie avec de P Qu'ﬂpm hrﬁmmp-l“

longs grains fermes, ou semi-complet ?

Iype TiE thai ou hasmari Clest un riz dont on 2 enles

{kes versions semi- lem I.‘l."l"llh' nom comestible meads dont

l.'u:|||:1||'|r-\. (M -.'n|1'|p|...-|.|.'.- on a garde b dewsieme ens |,'-L'||'|P4_'_ ke

collem peneralernent pericarpe, I contient phes de Bhres,

meinis) o un iz banc dhe vicamines et de mindrawy aque | riz

etuve, passe 4 la VIALIT blanc : 2 4 5 fois phas de vicarmine B, zine

tres chawde LEER e et fer, 6 0 8 Fais |'|||_|_u de MMagnesium.

Procunrg or be rendre [1a l.]_':l:'-.'n:;'nr un index EL;\-"G'II1II|=-IL‘ (350

incollable, Les riz ancs |1|I.I1 bas L bes v |||.||1;-. Miais le

QALK ETRINE COUNTS el riz q.l.'-1r||.'L'| 55 ALss| |'|||_|q. ferme, |||u1

ronds sont réservés |||r||; A CaLine I'i|_|~...'||_1';] A0 minukesl

1 COFtaines preparacions et son gout est phus prononce. Le

dans lesquelles an riz semi-complet est done un bon

cherche une rexture COMTpOTS, plus |'.j|'|i|_||,- 3 cudre et phus

|'III.I:H- LI s |||_g;r-.r|_' E,'\l_'\-l_“ A- aribeet 1rhs u'lhil."ll_"w._
:__,__-q.'.".kf

¥ Thai, basmati, parfumé,

Rica Trahers 'q“l"'- mn’“‘?

Le basmari, aux grains s |1|l.|s efhilés,
est normalement cultivé en Inde dans
la region du Penjab ||'l:||1:.'-|:~ ALIES]

au Pakistan) e be chai, en Thailande,
Leur gour est également diftérent :
surte des ardmes de nodserte pour ke

Vidronigue

il rasmati Gideal dans les plars en sauce)
digtdficienne  ©t de jasmin pour le thaf (incéressant
nislicnnisie dans des E'I.III['- CXCEICECS O Parir

le riz cantonais) L Juane aw riz

*parfume”, cela ne veur pas dire
grand-chose, il sagir parfois d'un
miange de |'l|'.|-:1'|.|rh VATICIes
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¥ Faut-il préférer le bio ?
(i surcout si Cest un riz
semi-complet, complet ou

un riz etuve, car ils peuvent

g.;:&m renfermer une quantite plus
o iz baldo importante de pesticides.
- ¥ En vrac ou en sachet ?
'I’ O déconseille de rechaufler L'ostuce sanié
BT kes alimenes dans du plastique :ffr refroiciir
[ 3 noir.... PW“HI‘“ en raison des risques de ww
mmq“d-f “cuisson g 3 migrarion du contenant vets  yne salade
Les riz rouge, brun ou noir Déconseillés, car ce sont des e contenu. Mais lerizvendy  derzoule
sont des carégaries de riz i précuits, avec un index dans du carton peur aussi Tlgdmmnln
complet, dont lenveloppe ghveémicue erés élevé. Dans les  étre contamine par certaines aﬂmummm“ &
colinite cot okl versions cuisindes 3 réchauffer  encres. Lidéal reste de lacherer (g2 oy
b drebocvaiines du mcTo-ondes, atbention €A VK ct de le stocker dans ser plu fiche
e 1 la présence d'addicifs ! une boite en verre. %ﬁ;ﬁ
done un iz plus riche en
u.ntiun'l:l:tntt.. Le riz noir ¥ Etles rh ﬁmﬂ? : ’ La mm . S:ﬁg:“nc
de Camargue est Ie scul Précuisinés et assaisonnés, ils  Cela depend de voere gabarit i, o
avec une IGP (indication ~ peuvent conrenir des addieifs et de voure activieé physique. — pjus bas, En
geographique protégee), type aromes artificiels. lya  Comprez 50 g de riz cru plus, I'amidon
donc un cahier des charges  aussi un risque de glycation  par personne (120 g environ W a
e S AN et de réaction de Maillard : une fois cuit). Le riz doit o ucl Illlw
qualié supérieure., Le le riz qui caramelise peur  representer un quart '-{'5 &t noumnit notre
riz violet est phunit semi- dégager des composés nocifs.  Tassictre, avec une moitie micrabicte.
complet. Quang au riz Pour relever ke plat, micux de hﬂunﬁ €1 un quart
saurvage. oo West pas un VAL JOULET SOi-mTIe coulis  de proteines. Pousr une salade
iz 4 proprement parler, de romare, petits legumes, composce, ConTpies 0258
mais une plante poussant Oignons, Cpices... die riz cru par personne.
naturellement dans bes
marécages lou zizanie des = d —
marais). Son gour a peu v
d'intérér mais il apporte LA CUISSON IDEALE
sa couleur et son crogquant Pour qu'll ne soit piteux, il faut le cuire pas trop
dans les meélanges de riz, e wﬁmmm Donc plutdt par absorption qu'a
ALLSS T ,.iu,;-],‘l-uﬁ ALLLT i TTHCTICS | a la créale [dmn B:I'ﬂ“’d- casserale d"‘lﬂ'l-l}.
provitamine A, vitamines ¥ A froicl sk Morber
b5 er B, zinc. potassium, E =| cossanole I bon volume & feu
MAgNEsium... £ o'equ froide pour le volume | usqu'a 7
TN de riz. Calo dépend du iz i limite de
_ b cholsl, mois st indigué I'abulition
; E Rincar le e poqueat. En mayenng, et lnhser bbb
& - Lrizovont, il fout @mviron un Cuire ovec
i jusguidceque | volumedeou e couveancls jusgu's
il teousoitclare, a de f'equ
b - pour enlever Lidéal est d'irmeestic dans
=& ramidon afin un Tice cooker, qui § améte
& quilne cole automnatiguemant
Y pasicela &t garde e iz ou chaud
g i permet aussi lorsque foute feau
£ de diminuar un est absorbda, || sert oussi
B® . peule temps & cuire d'outres Cénboles
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0 riZ au banc d’essai

Le plus riche en fibres

Trio de Riz

Riz de Camargue

de Camargue IGP bio
IGP complets bio, semi-complet,
Priméal Carrefour bio
w W e
3,82 € LES 500G 185 €LES500 G
Le plus Le plus
Le ftemps de culsson de D iz francais et bio & un

20 minutes, plutdt roisonnabile
Do un riz comglet

L'avis de la diététicienne
e mabange de trols riz (onun,
rouge et nol) est iddal pour
danner de o coulaur & 'assette
at varier l& visuel des racattas,
Er3ce 4 sa fchesse an fibres

i a5t parfoit pour bichonner son
microbhiote.

L'avis du chef
Trés bon riz, qui o vrekment
du godt, por exemphe pour
accompogner des lbgurmes.
a5 gros grains ne collant pos
et sont bien farmes : Il fout
beoucoup mdchar, on sent qu'il
a3t riche an flbres et gu'on va
éfre calé pour longlamps.
S550VET Qussi en Dose pour
una salode compasde,

Tous droits réservés a I'éditeur

D frés ralsonnobie grice
a la moargque distribule,

L'avis de la diététicienne
Ca iz seml-complat @5t un bon
compromis & 'on o les intesting
fragiles, cor il apporte une
quontité de fibres inféressante
$ans &lre (frop) Irmitand, Le tamps
de culsson est oisez rapida

{15 minutes)

L'avis du chef

Il et trds parfumé, ovec una
odaur rafunelle qui ropoalle les
riziares. On volt & sa coulsur un
peu plus foncée qull est semi-
complet, Lo texture ast agréable,
awas beaucoup de mdcha,
o rassasie viaiment. & utiliser
0T une 5alode ou avec un
piat en sauce type rougail de
polsson o soucisse,

Le plus rapide

S .
-l
Hoo

EETTTE I FECETE

Riz Basmati,
Franprix

e
2,40 €LEKG

Le plus

L fernps de cuisson rédult

(10 minuies emiron) pour bes jours
ol on est pressé ef un formot
familicl &conomicue.

Lavis de la diététicienne
Le iz Basmafl cortient plus
d'omyiose (U forme d'omidon
que I iz Dlanc clossique at
éléve donc beaucoup moins io
glycémie. Un bon choix si 'on
survallle 50 ligre par exemole ou
si l'on est diobétique.

L'avis du chef

Comme o plupart das riz
basmati du commarnce, il ast
0sse7 pel parfumé. Maois sa
feorture @st intérassonte, awec
da longs grains Dien fermeas
{attention 4 bian e cule pilaf
et né pos metie rop deau 0. 0
peut accompagner beaucoup
de prépanations © polsson au
beume blanc, curry d'ogned,
Bianguatte de veau... ou mémea
un poisson an crodhe de iz,
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3 CHOSES A REGARDER SUR L'ETIQUETTE AVANT D'ACHETER

1. Le femps de culsson : plus
le riz esf complat, plus il sea long.
Pos moing de 10 4 156 minuhes

2. La teneur an fibres : ou mons
2 gous 100 g e 3-4 g dans idéal
{riz semi-complat ou compliat)

3. 8'il est bio ou non, surtout
& on OChde U iz compiet ou
sami-compikad

Le plus gourmand

Riz Kamilis,
Taureau ailé

2 ——————
2 .45 & LES 500 G

Le plus

Le riz Phika Molls ou Combodge
0 &t plusieurs fols pime misilewur
fiz cu monde o d'un Concour
de dégustation intermational.

Lavis de la diététicienne
Irtérassant 3i vous souhaltez

un riz porfums pour vos pafs
enciiques, mais ce n'est pos

I prarmier Cholx 5 wouUs vouss?
folre ottention & volre ligne, cor
il o un index ghodmique Slewe.

L'avis du chef

Riz ogréable. un pau parfurmé
s on pousait 3'otfendne

& mileusx, Chest un bon riz
d'accompagnemant pour kes
polssons, viardas, [Engurmes
Asseg gourmand, on O anvia
o'y renvanin. || SDsore Deaucoup
d'eau et le grain ast assezr
miowu, attenfion dne pos e
cuing trop lbnghamps |

Tous droits réservés a I'éditeur

Le plus riche en
protéines

Riz Thai
demi-complet bio,
Autour du riz

v

305€LESS00G, EN
MAGASINS BIDS

Le

Urn bon compromis pour le temps
die culsson gui eshe accapiobie
{14 miniies) sons que cala

soift un iz & cultson uiroropsde.

L'avis de la diététicienne
Uin trés bon riz d'un point de
vua nutrifionnal pour 50 bonne
tenaur an filbres, so nchesse

en protdines, ab pour le foit
qui'll solf bio | Particuligmament
intéressant pour les vagatariens
O ExEmpie.

L'avis du chef

Un peu déqu & la dégusiation
Il et trdas chair pour wh ez
sarmi-complet, S'écross an
bouche at [aissa rmdme un
petit golt d'omerturme, 53ns
doute B & la quolifé du riz.

A utiliser plutdt dans des

plafs an souce type curry,

Paour les risottos

Riz Carnaroli
Premium,
Riso Gallo

v
3,19 € LES 500 G

Le plus

L carmanall ast I'une das
mallleuras varkéhés de iz powr
rassir son oo, sousant
utillsé par les chatfs,

L'avis de la diététicienne
Les riz pour fsoifo ne sont pos

& consommer au quatidien an
ralson de lewr index glycémigue
dlenvd at de ce qu'on v ajoute
ffromage notarmment).

On paut Narmsionar an utilisant
de I'hulle d'clive a la place

du bewre et e la feto & lo pkace
du parmesan par example.

L'avis du chef

Sas grains de patite taile ont une
balle coulsur nocréa &t tiannant
blan & ka cusson, & o fols
onchuaux at farmes an Doucha,

Il absorioe ien les ardmeas

du parmasan, du bauilksn

chiz wolallle, ef peut 58 mariar
awes beaucoup de ChDses :
champignons, pasio,,
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