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Aliment de base, aliment
de survie pour les trois
quarts de I’humanité, le
riz fut importé en Chine, a
partir du Moyen-Orient, il
y a quelque 6000 ans. Il
devint LA céréale de
I’Asie. Sa culture, sa récol-
te, son abondance ou son
manque ont influencé le
cours des civilisations.
Passionnante histoire que
celle du riz! Symbole de
fertilité, il a besoin de
I’eau, de I’air et du soleil,
d’ou son caractére sacré.
Symbole d’abondance et
de prospérité, il faisait
partie du rituel des maria-
ges (une coutume défor-
mée est encore en vigueur
dans certains pays anglo-
saxons). Enfin le riz ne
servait pas seulement a se
nourrir. La plante était
utilisée dans la fabrication
de papier, de parois de
maisons, d’objets, de pou-
dre, de colle, d’huile et..
d’alcool (le saké!).

Nos riz

Il existe selon la réparti-
tion géographique, I’alti-
tude, le climat quelque
8000 variétés de base, el-
les-mémes comprenant
des sous-variétés.

Deux grandes familles se
retrouvent cependant, ce
qui simplifie un peu les
choses! Le nom scientifi-
que du riz est Oriza sativa.
Selon qu’il est a grains
ronds, on lui ajoute le
nom de japonica, ou a
grains longs, celui d’indi-
ca.

Ce sont ces 2 variétés que
I’on trouve chez nous. Car
le riz fait partie de notre
cuisine quotidienne.

Les variétés

Il ne faut pas les confon-
dre. Deux variétés, plu-
sieurs traitements.

Riz a grains ronds: varié-
tés en provenance d’Italie
(type Vialone Arborio)
dont les grains s’écrasent a
la cuisson, car riches en
amidon. Ils font les bons
risottos. Ils font aussi de
bons desserts tels que le
riz au lait. Les grains ont
moins de 6 mm.

Riz a grains longs (type
Patna), de 6 a 8,5 mm,
conviennent pour le riz
nature, le riz créole, ils res-
tent bien séparés a la cuis-
son. Ce riz provient des
USA (Caroline), de Mada-
gascar, d’Amérique du
Sud par exemple.

Traitements

Apres récolte, le riz est sé-
ché (son taux d’humidité
passe de 25 a 16%). A
’état brut, le grain est en-
touré d’une membrane
brune, coriace, absolu-
ment inconsommable. On
I’appelle riz paddy. Si ’on
enléve les premiere pelli-
cules externes, on obtient
le riz cargo (appelé parfois
riz brun, ou brut, ou com-
plet). «Il conserve théori-
quement la majeure partie
des vitamines du grain en-
tier, mais sa richesse en
fibres n’est pas toujours
bien supportée, de plus
I’accélération du transit
intestinal ainsi provoquée
entraine donc I’élimina-
tion d’une grande partie
des nutriments ainsi
consommeés» (selon Creff
et Bérard) Sa cuisson est
trés longue (1 heure) si
I’on ne dispose pas d’une
marmite a pression.

Le riz blanc (blanchi) est
débarrassé de toutes les
enveloppes. Il est parfois
poli (avec du talc et du glu-
cose). Nutritionnellement
il est donc fort pauvre!
Le meilleur riz: le riz pré-
traité. A grains ronds,
mais surtout a grains
longs, on trouve mainte-
nant du riz prétraité. Issu
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d’un ancien procédé asia-
tique, ce traitement pré-
serve la valeur nutrition-
nelle du grain. Le riz com-
plet (paddy) est nettoyé,
soumis a la vapeur qui fait
migrer a Dintérieur du
grain vitamines et miné-
raux, ou ils se fixent. Apres
séchage sous vide, le riz
est décortiqué. Il garde
une couleur dorée. Il de-
vient blanc a la cuisson. Il
est un peu plus cher, mais
son prix se justifie par ses
qualités nutritionnelles
qui n’ont les inconvé-
nients ni du riz blanc, ni
du riz cargo.

Il ne faut pas le confondre
avec le riz dit précuit (en
boites de carton, accom-
pagné d’ingrédients di-
vers). Ce riz est un riz mi-
nute qui fait un plat curry
ou de risotto en 5 mi-
nutes.

C’est en fait un plat pré-
cuisiné.

Valeur du riz

Si elles ont été conservées,
les vitamines B,B, PP sont
intéressantes. Le riz blan-
chi, poli, trop cuit ne
contient, lui, presque plus
rien.

Emballages,
conservation

N’achetez jamais un riz
non daté, surtout s’il s’agit
de cargo, le riz brun com-
plet. Soyez intransigeant
sur ce point. En effet, la
durée de conservation du
riz cargo est trés courte...
Alors si le magasin a peu
de débit... Le temps total
de conservation est de 4 a

6 mois maximum. Véri-
fiez donc. Et ne I'utilisez
pas comme provision de
ménage (le riz figure dans
les provisions obligatoires
que tout bon Suisse doit
avoir). Préférez pour ceci
le riz prétraité ou le riz
blanc.

Le riz doit se garder dans
son emballage d’origine,
PERMEABLE a [lair
(donc PAS de bocaux de
verre hermétiques, de boi-
tes métalliques ou plasti-
ques). Il faut le mettre
dans un endroit sec et
frais. Vérifiez les dates.
Attention aux petites mi-
tes alimentaires.

Et encore...

Le riz se conserve et se
mange sous d’autres for-
mes: galettes de riz souf-
flé, crépes de riz (produits
exotiques), farine de riz
(pour potages et pour
bébés!), flocons soufflés
(avec du lait).
Le «riz  sauvage»...
50 francs le kilo, c’est un
luxe. On le trouve souvent
mélé a de l'autre riz, Ce
n’est pas un riz, mais une
herbe dont les graines res-
semblent a du riz. Pousse
au Canada, Michigan,
Minnesota. Récoltées et
séchées selon des métho-
des ancestrales, elles ren-
forcent le gott du riz,
méme en petite quantité.
Le riz parfumé. On en
trouve maintenant. Le
parfum est naturel a la va-
riété. Rien de rajouté
donc! Il vient du Siam et
convient a la cuisine exo-
tique.
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