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PLUS ON EST DE FOUS,

PLUSON RIZ!

TYPE DE RIZ
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Un peu perdu face au rayon riz 1 (\ -
Pas étonnant, plusieurs milliers de variétés de

riz sont cultivées a travers le monde. Chacune a

ses particularités : forme du grain, saveur, texture,

parfums spécifiques liés au terroir de culture. En >

bio, la palette des riz est trés large ! Pour bien choi

sir, sachez qu'a chaque plat correspond un type

de riz... Allez ce soir, c'est risotto !

: UTILISATION

Origine Camargue ou Italie. ((/ -
Saveur de noix pour le riz long brun,
saveur plus neutre pour le riz long blanc. @ @

Disponible en riz blanc, demi-complet et complet.

Origine Thailande. S

Saveur trés parfumée, avec des notes de jasmin i;,;i
(Hom Mali signifie dailleurs “arome sucré de jasmin).jw e
Disponible en riz blanc, demi-complet et complet. base d'én

Origine Nord de I'Inde, Pakistan. SR

Saveur épicée, léger ardme de noisette. i;{},
Texture ferme. —

Disponible en riz blanc, demi-complet et complet.

Origine Camargue ou Thailande. «
Saveur intense du riz complet. Texture a la fois

croquante et moelleuse.
Disponible en riz blanc, demi-complet et complet. e

©
@

Origine Camargue. « A
Saveur de hois ou de plantes. Texture moelleuse. @ =
A wne pas confondre avee Le viz sauvage !
Disponible uniquement en riz complet. Dour des co
Origine ltalie.
Saveur perméable aux autres ingrédients du risotto. @
Texture ferme et crémeuse. -
Disponible en riz blanc et demi-complet. B P
Origine Camargue ou ltalie. ,
Saveur moelleuse et fondante. %

e
Disponible en riz blanc, demi-complet et complet.
Origine ltalie.
Saveur neutre.
Texture légerement collante. %

22 3 I % 3
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'DE LA RIZIERE

Les pieds dans I'eau, la téte au soleil !

Sorti de sa riziere, le riz est battu puis séché : c’est le riz paddy, encore
enveloppé dans ses glumelles dures, ligneuses et non consommables. Tel quel,
il sert uniquement aux semailles. Petit a petit, on déshabille ce grain de ses
enveloppes extérieures : c'est le riz cargo ou riz complet. Il conserve son
enveloppe brune (rouge ou noire) riche en fibres et en minéraux. Puis le riz est
plus ou moins raffiné : un léger polissage donne le riz demi-complet ou
riz brun, qui conserve une partie de ses fibres et de ses minéraux. Une abra-
sion compléte révele 'éclat du riz blanc, qui est essentiellement com-
posé de glucides.

B'chwewue' .
dans ma riztére !

Tout juste réeolté et séché,
on wmappelle riz paddg.

.3

Et le riz étuvé alors ?

On l'appelle aussi riz “a cuisson rapide” ou riz précuit. Pour I'obtenir, le riz
paddy est trempé dans I'eau tiede puis soumis a de la vapeur d’eau sous
pression pour précuire 'amidon. Une autre technique consiste a strier les
grains (scarification) afin que I'eau pénétre mieux a la cuisson. Le riz étuvé
est ensuite séché, puis transformé en riz complet, demi-complet ou blanc.
Intéréts : le riz est moins friable, moins collant a la cuisson et plus rapide a
cuire. Il est aussi plus concentré en vitamines et minéraux car une partie des
nutriments est transférée vers lintérieur du grain. Mais attention... I'index
glycémique du riz étuvé est plus élevé que pour le riz normal.

Rizkikolle ou rizkikollepas 1
Un riz colle (ou pas) selon sa variété et la composition de son
{), 4) amidon, qui est constitué d’amylose et d'amylopectine.
=¥/ e Plus il estriche en amylose, plus le riz reste ferme et les
grains détacheés : ce sont les riz longs.

¢ Plus il est riche en amylopectine, plus celle-ci se dissout
dans I'eau de cuisson et rend le riz gluant. C'est le cas des
riz ronds.
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Poli sur toutes mes facettes,
me voila tout blanc !
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LE RIZ

SELECTIONNE
PAR BIOCOOP |

Un produit historique

C'est 'un des premiers produits que Biocoop ait commercialisé, notamment
via la filiere camarguaise. Pour assurer un riz bio de qualité, I'approvision-
nement est tres contrélé : Biocoop refuse les grains de riz en prove-
nance du continent américain afin d’éviter toute contamination OGM.
Quant aux riz-qui-viennent-de-loin, Biocoop exige une tracabilité des
filieres auprés de ses fournisseurs, notamment pour les riz exotiques
de type Thai.

? Retrouvez une large gamme de riz au rayon vrac @
de votre Biocoop : pour des riz accessibles en termes
de prix et bien sitv, pour Limiter les emballages !

Bt aussi, chez Blocoop, pas de riz en sachet
cuisson ! Un suremballage bien inutile quand il
suffit d’avoir une bonne passoire !
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POURQUOI PREFERER LE RIZ COMPLET BIO !
Comme beaucoup de cultures en conventionnel, le riz utilise des
traitements chimiques dont les résidus se concentrent principa-
lement dans les enveloppes externes du grain. Pas terrible pour la
santé. Alors quand on aime le riz complet (et le riz en général), on
fait le choix du bio !

PAS DE RIZ OGM ! /@ ?

Pour linstant... Mais restons TRES vigilants ! BLOCOOP

Si actuellement, aucun pays n'autorise offi- RF F ‘E'
ciellement la culture de riz transgénique, nul L“oq M N
doute que certains aimeraient y parvenir,

notamment la Chine ! Des essais ont déja eu lieu avec des varié-
tés de riz enrichi en béta-caroténe, résistant a un herbicide ou a
des insectes. Pourtant le riz modifié représente une menace réelle
pour I'agriculture et la biodiversité et un risque potentiel pour notre
santé. Ensemble, refusons le riz OGM !

(plus d'infos sur www.greenpeace.org/france/campagnes/ogm)

RIZ, MITES ET CIE...

En bio, il n’y a pas d'insecticides, ni pour la culture ni pour le sto-
ckage. Mais c’est pas une raison pour se laisser envahir par les bes-
tioles ! Pour limiter le risque d'insectes et de moisissures, les fabri-
cants utilisent la congélation durant quelques jours ou bien encore
le stockage sous atmospheére enrichie en CO2. En complément, cer-
tains fournisseurs comme la Compagnie du Riz utilisent un procédé
spécifique de stockage du riz sous vide partiel d’air pendant 48
heures, afin d’éliminer aussi les ceufs des insectes. Pas béte !
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CAMARGUE

Le riz de Thailande, du Vietnam ou d’Inde, c’est bon ! Mais le riz
“made in chez nous”, c’est moins de transport, et c’est tout aussi
excellent ! Au sud de la France, dans le delta du Rhone, pousse le
riz de Camargue : un produit valorisé par Biocoop.

MONSIEUR BON,

conservateur au Musée du Riz

de Camargue a Arles

“Coté écologie, la Camargue a vraiment
besoin de son riz pour éviter de se trans-
former en désert salé. Car, par évapo-
ration, le sel présent dans les eaux du
delta remonte a la surface et détruit
faune et flore. Depuis les années 1900,
la culture du riz évite ce phénomeéne :
un hectare de riz nécessite 15 000 m3 d’eau douce pour un cycle.
@ Le riz de Camargue, c’est aussi une IGP (Indication Géographique é

Protégée), un label européen qui garantit la qualité, I'origine et la
spécificité de ce riz. Dans cette région, la dureté du climat avec
le Mistral, les terrains salés au pH élevé et la culture en bio provo-
quent les rendements les plus bas au niveau européen. Pour autant,
une plante qui souffre développe des aromes, des goiits et des
saveurs. Cet ensemble d’éléments constitue le terroir et fait du riz
de Camargue I'un des meilleurs riz du monde 1"

Plus d’'informations sur Le site internet du Musée du Riz
www.museeduriz . fr

Pas d'inquiétude ! Les riz de Camargue bio sont systématiquement
testés pour les taux de pesticides et les éventuelles pollutions du
Rhone, comme ce fut le cas en 2007 avec les PCB (polychlorobi-
phényles). Les analyses avaient montré “I'immunité” du riz face aux
PCB, car ces polluants uniquement solubles dans les graisses, ne

sont pas absorbés par les plants de riz.
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LE GRAIN DE RIZ : PETIT MAIS...
BOURRE DE BIENFAITS !
Le riz est une céréale, riche en amidon et donc en énergie ! C'est une excel
lente source de fibres, en particulier dans le riz complet (environ 4 g/100 g
de riz cru). Autres avantages de taille pour ce petit grain : il est pauvre en
graisses, riche en protéines d'origine végétale, pauvre en sodium, source
de minéraux (magnésium, phosphore, sélénium, manganése) et de
vitamines du groupe B (B1, PP, B5).
Mais comme toujours, le raffinage fait des ravages car les micronutri-
ments sont concentrés dans les enveloppes externes du grain, le germe
et les sons. D'ou l'intérét de consommer des riz complets ou demi-complets,
ainsi que des riz pigmentés (riz rouge et riz noir) dont I'enveloppe est trés

? riche en pigments antioxydants. é
En plus, aucun risque d'allergie avec le riz : il est naturellement sans gluten'!
Encore une vertu santé : le riz est un excellent aliment anti-diarrhéique,
car 'amidon du riz absorbe facilement 'eau.

Ltndex gly cémique du riz (1q) est d’autant plus élevé qu’il
est riche en amy Lopectine (riz rond), qu'il contient pew de fibres
(riz blance) et qu’il a subi des transformations (riz étuvé).
Le riz complet a un 1G moyen griice & sa forte temeur en fibres.
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A CHACUN SA (U

A LA CREOLE, Le plus facile

Faire bouillir un grand volume d'eau, éventuellement assai-
sonné d'un bouillon-cube, d'épices, d’herbes aromatiques,
de zestes d'agrumes. Verser le riz en pluie et cuire a
découvert en comptant le temps de cuisson des la reprise
de I'ébullition. Saler en fin de cuisson, égoutter le riz et
rincer a I'eau chaude.

VERSION PILAF, La plus savoureuse
Faire colorer le riz cru dans un peu d'huile, avec éventuel-

lement un oignon émincé ou des épices, jusqu’a ce que les P
grains deviennent translucides. Ajouter 2,5 volumes d'eau, /

porter a ébullition et cuire sur feu doux a couvert. Des petits
cratéres se forment en surface lorsque le riz est cuit.

PAR ABSORPTION, idéal pour
conserver tous les nutriments du riz
Méme principe que pilaf mais le riz n’est pas revenu dans
I'huile. Verser le riz dans une casserole avec 2,5 volumes
d'eau. Saler peu et compter le temps de cuisson a

? partir de I'ébullition. Attention a bien surveiller pour ne pas
que le riz attache au fond !

A LA VAPEUR, une cuisson douce
Verser un peu d'eau au fond d'une casserole ou du
cuit-vapeur, éventuellement aromatisée d'épices, d’herbes
ou d'un bouillon. Remplir un panier en bambou ou le panier
du cuit-vapeur avec le riz et cuire a couvert sans pression.
Cuisson parfaitement adaptée au riz gluant.

RISOTTO, per favore !

Faire colorer le riz cru dans un peu d'huile. Ajouter les ingré-
dients du risotto. Cuire a feu doux pendant 20 mn en
versant petit a petit le liquide de cuisson (bouillon, fumet
de poisson, vin blanc...) pour laisser le temps au riz
d'absorber le liquide. Remuer régulierement. En fin de
cuisson, ajouter une touche crémeuse : beurre, creme
fraiche, mascarpone ou parmesan.

TRUCS & ASTUCES

¢ Rincer le riz a I'eau claire avant cuisson (sauf le riz étuvé).

e Laisser tremper le riz complet pendant 2 h pour éviter I'éclatement
des grains et réduire le temps de cuisson d’environ 10 mn. Démar-
rer la cuisson a I'eau froide dans I'eau de trempage.

¢ Ne pas remuer le riz durant la cuisson, sous peine qu'il devienne
collant (sauf pour un risotto).

()
N/
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UNE RIZ-BAMBELLE
DE SAVEURS

Source inépuisable de recettes, les idées
ne manquent pas pour accommoder le
riz. En revanche, il est parfois plus déli-
cat de savoir quoi faire des restes. Petit
tour de magie culinaire pour mettre les
restes a I'honneur au prochain repas !

Une salade de riz, élémentaire ! Tres facile
a faire et déclinable a volonté !

Les farcis de légumes au gré des saisons,
avec courges, courgettes, aubergines, tomates,
poivrons...

Les galettes végétales, emblemes de la bio !
Un reste de riz, un ceuf, des flocons d'avoine,
des aromates, un oignon ou des légumes
émincés.

Des croquettes fondantes et craquantes.
A partir d'un fond de risotto, ajouter un jaune
d'ceuf et 1 cs de parmesan rapé pour 100 g de
risotto. Former une boulette, rouler dans la cha- ?

pelure et frire 5 mn dans une poéle bien chaude. 1
Un wok aux saveurs asiatiques. Utiliser
le reste de riz comme base accompagnée
de légumes, oignons, tofu ou tempeh et d'une
rasade de sauce soja.

Le fameux riz cantonais se prépare vite fait
bien fait : riz cuit, omelette trés fine coupée en
laniéres, petits pois, dés de jambon ou de tofu
et huile de sésame.

Un gateau de riz. Un restant de riz au lait,
avec un ceuf entier et un nappage au caramel,
se transforme en gateau de riz. Un restant de
riz au lait peut aussi servir de farce pour des
pommes au four.

2. 0 0 020 90 0 0.0

MESURE
Comptez 50 &
60 g deriz cru
Par personne
pour un plat

et environ 40 g
pour un dessert.
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