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Pitkajyvainen riisi ei vaadi pitkaa keittoaikaa
Ravitseva ruoka valmistuu jopa 12 minuutissa

Suomalaiset ajattelevat usein, ettd hyvan riisin keittaminen vie paljon aikaa. Meillad
on totuttu keittimdan riisi erittdin pehmeéksi, kuin puuroa varten. Useimmat muut
eurooppalaiset sen sijaan vaativat riisinsa ’al dente’ — juuri ja juuri kypsédna tamakin
viljatuote on kaikkein maistuvinta.

Suomalaisten makumieltymyksia selvitettiin kuluttajille jarjestetyssd sokkotestissa. Siina
osanottajien oli hyvin vaikea erottaa toisistaan 20 minuuttia keitetyn Uncle Ben’s
pitkdjyvaisen riisin ja vain 15 minuuttia keitetyn riisin makua. Jalkimmaista pidettiin
kuitenkin aavistusta parempana. Kun tehtavaksi annettiin arvioida jyvan pehmeytta, edes
12 minuuttia keitetty riisi ei erottunut joukosta. Pitkda keittoaikaa kaytetdankin lahinna
vanhasta tottumuksesta.

Riisin luultua lyhyempi keittotarve tekee siitd entistakin jarkevamman vaihtoehdon
kiireisille arkiruoan laittajille. Sen valmistaminen on &arimmaisen yksinkertaista, eika
kypsymistd juuri tarvitse odotella. Ruuanlaittoon kaytetty aika onkin viime vuosina
lyhentynyt selvasti. Tilastokeskuksen mukaan siihen paivittain kaytetty aika on alle kolme
varttia niilla, jotka ruokaa todella tekevat. Viela 25 vuotta sitten aikaa meni miltei tunti.

Riisi sopii kevyeen ruokavalioon

Riisi on terveellinen ja hyvin ravitseva ruoka. Rasvapitoisuus on alhainen ja siksi riisi on
myods oiva valinta osaksi kevyttd ruokavaliota. Se on helposti sulavaa ja sopii monille
allergikoille.

Pitkdjyvainen riisi on Suomen kaytetyin riisilaatu. Sen energiasta suurin osa tulee
hiilihydraateista, joilla on tarkea rooli terveellisessa ruokavaliossa. Niiden osuudeksi
suositellaan paivittdisesta energiansaannista hieman yli puolta kaikesta nautitusta.

Parboil-menetelma sailyttaa riisin tarkeat ravintoaineet kuten vitamiinit, mineraalit ja
kivennaisaineet. Siina jyvia kasitellaan paineisella hoyrylla niin, kuorikerroksen arvokkaat
kivennaisaineet seka vitamiinit siirtyvat jyvan sisempiin kerroksiin.

Parboil-kasitellyssa pitkajyvaisessa riisissa on tallella 80 % enemman jyvan ravintoaineita
kuin ei parboil-kasitellyssa pitkajyvaisessa riisissa. Riisit sailyvat hyvin ehjina, jolloin ne
ovat vdhemman alttiilta hyonteisten aiheuttamille vaurioille ja kosteudelle seka kestavat
paremmin kuljetusta ja muuta kasittelya. Keitettdessd ne imevat paremmin vetta ja
huonommin rasvaa, eivatka koskaan puuroudu kuten kasittelemattomat riisit.

Lahteet: Consumer Compass -tutkimus. Tilastokeskus: Ajankayttotutkimukset 1979, 1988 ja 1999-2000.

Lisatietoja: Pirjo Kauhanen, kuluttajaneuvoja, Masterfoods Oy p. (09) 0101808852 (9-12),
contact.fi@masterfoods.com. Lahettaja, kuvapyynnét: Maija Hakala, AC-tiedotus
p. (09) 6962 8125, maija.hakala@actiedotus.fi
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Uncle Ben’s® onnistuu aina. Se turpoaa 20 % enemman kuin tavallinen pitkajyvainen riisi. Se on myds hyvin irtonaista, ja kestaa hyvin

lamposailytyksessakin. Valmistukseen ei kaytetd GMO-tuotteita tai lisdaineita ja kaikki raaka-aineet tulevat tarkasti valvotuilta

sopimusviljelijilta. Riisit kayvat l1api ennen kaupan hyllylle paasemistdan 215 laadunvalvontapistettd, joten jyvat ovat esimerkiksi kaikki

samanvarisia, -paksuisia ja -pituisia. Uncle Ben’s on johtava riisituotemerkki yli 100 maassa.
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Herkullista, nopeaa ja helppoa

Avoriisimunakas (4 annosta)

1,5 dl Uncle Ben’s pitkajyvaista riisia
4 kananmunaa

2-3 rkl vetta tai kermaa

1-2 tomaattia

1 dl Emmental-juustoraastetta
nokare voita

suolaa

rouhittua mustapippuria

persiljaa

Keita riisia 12-15 min. Silla valin pese ja siivuta tomaatit. Riko kananmunat kulhoon.
Lisda suola, mausteet ja vesi tai kerma. Sekoita hyvin. Laita nokare voita pannuun kaada
paalle munamassa. Lammita hiljaisella lBmmolld ja samalla veda haarukalla tai lastalla
hitaasti reunoilta keskelle.

Kun massa on vahan hyytynyt, ripottele paalle keitetty riisi, siivutetut tomaatit, juustoraaste
ja viimeisena hakattu persilja. Nosta liedelta uuniin ja paista 180° n. 10 minuuttia kunnes
munakas on kokonaan hyytynyt.

Vinkki: Kun vedat munamassaa reunoilta keskelle, munakkaasta tulee kuohkeampi. Lisaa
muut aineet vasta kun munakas on pohjasta hieman hyytynyt.

Tomaattinen riisijauhelihakeitto

1 dl Uncle Ben'’s pitkajyvaista riisia
200 g jauhelihaa

1 keskikokoinen sipuli

50 g tomaattipyreeta

1 prk tomaattimurskaa

n. 8 dl lihalienta

1 rkl 6ljya

1 nokare voita

suolaa

persiljaa tai basilikaa

Silppua sipuli. Laita 6ljy seka voi paksupohjaiseen kattilaan ja kuumenna ne. Lisaa sipuli,
keittamaton riisi ja jauheliha seka tomaattipyree. Freesaa muutama minuutti, lisda tomaattimurska,
lihaliemi ja mausteet.

Anna hauta hiljakseen noin 15 minuuttia kunnes riisi on kypsaa. Ennen tarjoilua ripottele paalle
runsaasti tuoretta persiljaa tai basilikaa.

Vinkki: jos haluat keitosta kasvisversion niin korvaa jauheliha esimerkiksi mustapavuilla.

Uncle Ben'’s riisituoteperhe

Pitkajyvainen riisi — Pitkajyvainen riisi keittopussissa - Kokojyvariisi — Pikariisi —
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