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Chinczycy nie wyobraz ajg sobie zycia bez ryzu. Znajg blisko 7000 jego gatunkéw. Do nas trafia zaledwie
kilkanascie, a tak mamy problem z wyborem. Obok ziemniakéw, chleba i makaronu ryz stanowi wazne

z rodto weglowodandw w naszej codziennej diecie. Ryz chrakteryzuje sie wysokg wartoscig odzywcza, zawiere
bowiem znaczne ilosci btonnika, witamin z grupy B oraz sktadnikéw mineralnych, m.in. zelaza i magnezu.

Ryz polecany jest w diecie lekko stawnej dla os6b starszych, a takze dzieci. Rozréznia sie dwa rodzaje ryzu -
zaleznie od ksztattu: dtugoziarnisty i okragtoziarnisty. Ziarno ryzu po obtuszczeniu moze by¢ biate, z éttawe,
rézowawe lub bragzowawe. Najbardziej ceniony jest ryz o dtugim, biatym ziarnie. Warto§¢ odzywcza ryzu oraz
jego walory smakowe w duzej mierze uzaleznione sg od obrobki technologicznej, ktérej poddaje sie surowe
ziarno. Nie przetworzony, nie szlifowany tzw. brunatny lub petnoziarnisty ryz jest najbardziej warto$ciowy i
odzywczy wsréd ziaren ryzowych. Jego wielowarstwowa tuska jest bogata w witaminy sole mineralne, biatko

i ttuszcz. Ze wzgledu na zawartos¢ ttuszczu ryz ten nie moze byé zbyt dtugo przechowywany. Najrardziej
popularny jest ryz szlifowany i polerowany. Ma gtadka, I$nigcq powierzchnie. Mozna latami przechowywac¢ go w
suchym miejscu. Ciekawym produktem jest pochodzacy z bagnistych obszaréw Ameryki Pétnocnej tzw.

ryz dziki. Czes¢ jadalng dla cztowieka stanowig nasiona dziko rosnacej trawy. Ryz ten jest poszukiwanym
towarem, ze wzgledu na charakterystyczny silny smak i aromat.
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