RYZE

V Indii a v Ciné& ry7i péstovali uz pied 6500 lety. Vice neZ
polovina lidstva si ji doptava denné jako zédkladni potravinu.
K ndm piisla az v 16. stoleti. Velkou oblibu si ale u Cechii
ziskala aZ v poslednich desetiletich. Je dietni, nezatéZuje
organismus, obsahuje spoustu vyzZivnych latek a hlavné je tak
dobra!

RyZe je pry vice jak 8 000 druhii a je jednou ze zdkladnich
potravin pro minimadlné polovinu obyvatelstva zemé.
Ptipravuji se z ni narodni pokrmy. V Koreji dokonce pozvani
ke stolu zni ,kin khao* neboli ,,pfijd’ na ryZi*“. RyZe se hazi
na novomanzele. A pro¢? ProtoZe je symbolem plodnosti.

RyZe je jednoletd, asi 1 aZ 2 metry vysokd bylina s dlouhymi dzkymi listy. Kvétenstvi této byliny mohou byt
velkd 30 az 50 cm. Jednotlivé kultivary ryZe se 1is{ predev§im mistem pivodu. Existuji ryZe kalifornské, ¢inské,
italské, indické, thajské, japonské, pakistanské, filipinské a mnoho jinych. RyZe pochézi z jizni a jihovychodni
Asie a Afriky a jednd se o bylinu, na niZ vyrdstaji semena v podobé zrn. Ty se sbiraji a zpracovavaji tak,
7e dostaneme ryZi, kterou znidme b&7né z obchodil. Jeji produkci jsou proslulé hlavné Cina a Indie. Obecné
se vice péstuje v Asii, ale mezi nezanedbatelné producenty se fadi tteba i Brazilie, USA ¢i Egypt.

RyzZe je bezlepkova obilovina. Na svété se ro¢né sni této potraviny az kolem 500 milionti tun. Toto ¢islo svédei
o tom, Ze je ryZe skuteCné zdravd a dokonald potravina, skoro pro vSechny lidi svéta. RyZe je bezlepkova
a nezpusobuje zadné zazivaci obtize (nadymani, prijem, zacpu), takZe ryZi mohou konzumovat starsi rocniky,
malé déti, tehotné Zeny, 1idé s celiakii nebo s travicimi problémy. Nicméné diabetici se nejprve musi poradit
se svym lékafem, zda je pro n€ ryZe vhodnou potravinou.

Co obsahuje ryZe — iiinné ldtky: Vodu, bilkoviny, sacharidy, tuky, vlakninu, Zelezo, vapnik, hoi¢ik, fosfor,
draslik, sodik, zinek, selen, méd’, mangan, omega 3 a omega 6 mastné Kyseliny, vitamin B, kyselinu
listovou a kyselinu pantotenovou. Obsahuje také velmi dobré mnozstvi glukanu, coZ pozitivné ovliviiuje
imunitu, pomdh4 se zbavovat toxini a ptisobi na zdravi pokozKky. Podle vyzkuma zpomaluje proces starnuti.
Také vsak zlepSuje traveni, stabilizuje obsah cukru v krvi a ve spravném mnoZstvi miiZe byt prospésna pii
hubnuti.

Vyhodou ryze je jeji relativné nizka cena a dobra skladovatelnost. Da se navic pripravit riznymi zpasoby a jeji
pfiprava neni skute¢né naro¢na.

RyZe — udinky zdravi:

¢ podporuje traveni,

¢ detoxikuje organismus od skodlivin,
e energie se uvoliiuje postupné,

¢ normalizuje glykemicky index,

¢ nizka energetickd hodnota,

upravuje vysoky tlak,

podporuje vyprazdiiovani,

ma mocopudny tcinek — odvodiiuje nadbytecnou vodu,
procistuje ledviny a mocové cesty,

snizuje vysoky cholesterol z krve.

Kterd je kterda? Kterd ryZe se na co hodi?

Rod ryZe se da rozdélit na ryZi setou a ryzi horskou. RyZe setd je logicky nejrozsifenéjsi, ale je ndro¢na
na zavlazovani. Nejkvalitngjs$i odridy jsou vhodné pro vafeni a obsahuji vysoky podil Skrobu. Oproti tomu
horsk4 ryZe neni tak ndrocnd na zavlaZzovani a mnohde se péstuje bez zdvlahy. Vynosy tohoto druhu jsou vSak
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nizsi a zrno neni tak kvalitni.

Krom¢ jednotlivych druhii ryZe se jesteé rozliSuje podle tvaru zrna mezi dlouhozrnnou, krdtkozrnnou
a kulatozrnnou ryzi. VSechny typy se mezi sebou lisi formou piipravy. Kulatozrnna ryZe obsahuje vice Skrobu,
zrnka jsou po uvaieni mekka a lepi se. Pfipravite z ni ndkypy, mlé¢né kaSe, ryZové knedlicky a sladké placky.
Dlouhozrnnd ryZe je vybornd na rizoto, pfilohy i samostatné jidla.

To, zda je syrova ryze bila, nazloutla nebo hnéda, zavisi na zpiisobu dpravy. BéZovou barvu ma loupana
ryZe, z niZ je slupka obrousena pouze ¢astecné.

Bild ryZe se nejprve oloupe a pak brousi a lesti. Je to tedy loupana ryZe bez obilek. Pti vafeni ztraci objem. Bila
ryZe je k dostdni ve vSech variantdch, jako dlouhozrnnd, kulatozrnna i sttednézrnnd, dokonce i Basmati se fadi
mezi bilou ryZi. A protoze je bil4 ryZe zbavena vSech slupek, neni tak bohatd na vitaminy a mineraly jako ryze
celozrnnd hnéda.



Nejtmavsi je hnédd ryZe, oznacovand také natural. Je opravdu celozrnna, piirodni, nebrousena a nelesténa.
Zachovava si vSechny vitaminy, mineraly, vicenasobné nenasycené mastné kyseliny i vlakninu. Je velmi
bohata na kalium, které reguluje v téle obsah vody. Ale ma i jednu nevyhodu. Slupky obsahuji kyselinu
fytovou, kterd brani vstfebdvini vdpniku a Zeleza, proto byste ji obfas méli stifidat s jinymi typy. Vari
se mnohem déle neZ bild ryZe a i pak je tvrdsi, neZ byste ocekavali. Tuhle ryzi miZete udé€lat jako rizoto,
zahustit s ni polévku a nebo ji pfipravit nasladko jako ryZovy nakyp.

Ryzi také muzete koupit v riznych podobéch, nejen jako mald bila zrnicka, ale jako ryZovou krupici, mouku,
Skrob, prasek, vino nebo pivo.
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Nejzndméjsi druhy ryZe

Arborio pochdzi z Itdlie a piipravite z ni pravé italské rizoto. Kulatd perlickovad zrnka se po uvateni spoji
na krémovitou hmotu, protoze vstfebavaji hodné vody. Tato ryZe se péstuje predevsim v Itdlii. Na jeji uvaieni
budete potfebovat 18 minut a ryZe bude napovrch jemnd a uprostfed pevna - al dente.

Basmati md dlouhd zrna a vyrazné ofiskové aroma. PovaZzuje se za vyjimecné kvalitni typ. Tato "princezna
mezi ryZzemi", jak se ji fikd, se pouZiva v typickych indickych jidlech. Je to dlouhozrnnd ryZe s velice vyraznou
vini. Roste kromé Indie také v Pdkistanu a Iranu, kde vzdy jeden rok "stirne", aby se rozvinula jeji plnd ving
s ofiSkovym nadechem.

Carnaroli se podobd ryzi Arborio. Dobfe vstfebdvd vodu a hodi se zejména pro piipravu rizota. Tato
kratkozrnna ryZe se pestuje také v Itdlii, je bild, baculatd a pii vatfeni jesté vice zbuclati a zakulat{ se.

Cervena ryZe, nazyvand také Bhutanska ¢i ruda ryZe md jemnd zrnka, které jiz pii vafeni pifjemn& voni
offSky. Starov€kd kritkozrnna ryZe péstovand ve vysoké nadmoiské vySce v himaldjském pohoii na tzemi
Bhiténu. RyZov4 pole jsou zde zavlaZovdna tisic let starym viaduktem, ktery pfepravuje kvalitni vodu bohatou
na stopové prvky. Tato ryZe ma piijemnou ofechovou viini, jemnou texturu a ¢ervenohnédou barvu.

Indidnska nebo ,,divoka ryze* neni prava ryZe. Dlouhd cernohnédd semena patii ve skute¢nosti
severoamerické vodni trav€. Jeji zrna jsou dlouhd a tmavd. Maji vysoky obsah vitamind skupiny B a pfiddvaji
se do ryZe basmati jako smés do riznych salati. Cerno-bila smés vypada efektné v salatech i jako priloha.

Jasminova ryZe se podobd basmati, ale vice se lepi. Ma Zlutohnédou barvu a vyraznou kvétinovou vini,
jejemnd a chutnd. VyuZijete ji zejména v ¢inské kuchyni a péstuje se v Thajsku. Tato ryZe je charakteristickd
dlouhymi zrny a seZenete ji jak hnédou, tak bilou. Kromé toho, Ze ma Zlutohnédou barvu a ovesnou vini,
snizuje hladinu cholesterolu.
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Nisiki se pouziva k ptiprave pravého susi, protozZe je spravné lepiva.

POZOR! Parboiled nent piedvaiend

RyZe parboiled neni piedvarend. Je to kompromis mezi bilou ryZi a natural a z hlediska vyZzivy je velmi cenna.
Upravuje se specidlni technologii v tlakovych nddobich. RyZe se nejprve vakuuje, poté se namoci do horké
vody a opracovava horkou pédrou pod tlakem. Jednotlivd zrna pak na povrchu ztvrdnou a dojde ke zpevnéni
obilky. RyZe se pak pii vateni nelepi. Tento typ ryZe neni idedlni na piipravu rizota nebo sushi. AZ 80 procent
cennych latek ze slupek se pod tlakem protlaci do zrni¢ek, pak se ryzZe brousi a lesti. Za syrova je nazloutld
po uvafeni hezky zb¢la. Pfi vafeni absorbuje vice vody.



Tradi¢ni zpisob vareni ryZe je nebezpecny, varuji britsti védci
9.2.2017
https://www.seznam.cz/zpravy/clanek/tradicni-zpusob-vareni-ryze-je-nebezpecny-varuji-britsti-vedci-18111

Toxicky prvek miuze zpisobit problémy se srdcem, vyvojem, ale i rakovinu. Vysoky obsah arzenu
obsahuje vice nez polovina prodavané ryze.

Clanek

Voda a ryze v poméru dva ku jedné, hrnec a dvacet minut varu, dokud se voda nevypafi. Obvykly zpiisob,
jakym lidé vaii ryZi. Vé&dci z univerzity v Belfastu ale pfisli s varovanim - pfi tomto zplsobu piipravy v bilych
zrncich zistava nezanedbatelné mnoZstvi toxického arzenu.

Arzen se do ryZe dostdva v prubcéhu péstovani, z pesticidi a hnojiv, které zemédélci pouzivaji. Nadmérné
vystaveni ucinkiim toxického arzenu muze u lidi zplsobit vyvojové problémy, potiZe se srdcem, cukrovku,
ale i rakovinu.

Dosavadni predpoklad, Ze se ucinky arzenu varem zni¢i, védci pii sérii pokust vyvratili. ,,Klasicky” zplsob
piipravy ryZze s mnoZstvim arzenu nic moc neudé€la. Vé&dci ddle ryZi proplachli zhruba v pétindsobném objemu
vody a poté uvafili - testy prokazaly, Ze mnozZstvi arzenu se sniZilo o polovinu.

Jako nejvhodnéjsi metodu piipravy nakonec na belfastské univerzité¢ vyhodnotili namiceni ryZe pies noc.
Po uvateni ve vyménéné vode se obsah arzenu sniZil o osmdesat procent.

Podle listu The Independent, ktery cituje vysledky prizkumu britského Kandlu 4 a Institutu pro globalni
potravinovou bezpec¢nost, obsahuje témér 60 procent ryZe a ryzovych produktd prodavanych ve Velké Britanii
vysoké ddvky arzenu.
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http://www.info.cz/magazin/drtiva-vetsina-lidi-vari-ryzi-spatne-hrozi-jim-otrava-arsenikem-4364. html

Nasypat do hrnce, zalit vodou a vafrit tak dlouho, dokud se tekutina nevypari. Zpisob, kterym naprosta
vétsina lidi pripravuje ryzi, je ve skute¢nosti nebezpeény. Z potraviny se nedostanou vSechny Skodliviny,
konzumenti si mohou privodit otravu arsenikem.

Neni tajemstvim, Ze se do ryZe dostdvaji Skodliviny z hnojiv, ale také ze zneciSténého Zivotniho prostredi,
ve kterém se nachdzeji mnohd pole. Védci uZ pted casem varovali, Ze je v obiloviné Casto pfitomny prudky jed
arsenik, kterym se v minulosti hubili obtiZni hlodavci v domécnostech. Arsenik, kterému se diive fikalo také
otrusik, nemusi vzdy zplsobovat okamZitou otravu. Jednd se ovSem o nebezpecnou litku

se siln¢ karcinogennimi ucinky.

Pro mnohé pak miiZe byt prekvapivé, Ze ryZe péstovand v zemich Evropské unie nebo ve Spojenych statech pfi
testech vykdzala dvakrat az tfikrat vysSi hodnoty obsahu arseniku nez odriida basmati péstovana na asijskych
ryzovych polich. Jedovata substance se do Zivotniho prostfedi dostdvala dlouhodobé také jako vedlejsi produkt
lidské ¢innosti. Pokud chcete ryzi nadale konzumovat, je dobré se tedy zaméfit na zptisob piipravy.

Profesor piirodnich véd z univerzity v Queensu Andy Meharg vyzkousel tfi moZnosti vafeni ryZe a soucasné
mefil hodnoty arseniku, o vysledcich informoval britsky Independent. Klasicky zptsob, kdy na jeden dil ryze
pripadaji dva dily vody, kterd se v pribéhu vyvaii, se ukdzal jako nejhorsi. Mnozstvi jedovaté latky v pokrmu
zustalo téméf na stejnych hodnotéch jako pted zacatkem piipravy.

KdyZz Meharg vaftil jeden dil ryZe v péti dilech vody, pfebyte¢nou tekutinu slil, a uvafenou ryzi nasledné
proplachl, zredukoval se obsah arseniku o osmdesat procent. Nejlépe pokus dopadl v okamziku, kdy nechal ryzi
pfes noc namocenou ve vodé, zasyrova ji proplachoval tak dlouho, dokud nebyla €ird a aZ poté ji vafil. Idedlni
je stejné vafit pokrm v poméru jedna ku péti.



