Raris

Raéris har alla kli lager intakta och darmed innehéller alla de naturligt forekommande naringsamnen.
Raéris ar det mest naringsriktiga, fullvardiga och naturliga av allt ris just darfor att det vardefulla vitamin-
och mineralrika innerskalet, den s.k. "silverhinnan” finns kvar. Dessa lager av Kli verkar fér att skydda
kornet och for att bevara sina fettsyror. Raris innehaller det hdgsta varde av B-vitaminer av alla
sadeslag. Dessutom innehdller jarn, vitamin E, aminosyror, och linolsyra. Raris ar hog i kostfiber,
extremt 1&g natriumhalt och bestar av 80 % koncentrerade langsamma kolhydrater. Eftersom raris ar
en "whole food”, tar det langre tid att smalta &n vitt ris och nar kroppen med hallbar energi hela dagen.

Fytinsyra ar en naturligt forekommande organisk syra i det yttre skiktet eller kli. Alla s&deslag
innehaller fytinsyra till en viss grad, men raris innehaller en relativt htg niva. Det binder vissa
mineraler (bl a. magnesium, kalk, zinc och jarn) sa kroppen har svart att ta upp dessa. For att bryta
ned fytinsyran behovs fukt, varme och tid. Nar raris med obehandlad fytinsyra kommer in i tarmarna,
blandar fytinsyra med kalcium, magnesium, koppar, jarn och zink. Den kemiska reaktion som ager rum
hammar dessa mineraler fran att absorberas och tillgodogéras av kroppen. Vissa kallor sager att ata
spannmal med obehandlad fytinsyra gor att kroppen férlorar benmassa och kommer sd smaningom att
leda till allman mineralbrist. Daremot att blotlagga raris och andra sadesslag eliminerar féljderna av
fytinsyra genom att producera nyttiga enzymer och 6ka méangden naringsdmnen i riskornet. Andra tror
att raris som inte bl6tlaggs ar mer halsosam, eftersom det stannar i matsmaltningssystemet langre an
blétlagda kornen, vilket ger mer energi.

Kannetecken

* genererar energi

« framjar god matsmaltning

* slacker torst

* lindrar diarré orsakad av mjalte-bukspottkdrtel obalans
* lindrar depression

Kopa och forvaring
Kop kvalitet raris som innehaller en liten mangd grona riskorn. Jag rekommenderar att kopa
hogkvalitativa ekologiska raris och lagra den i lufttata glasburkar i ett morkt skap.

Grundrecept for raris (4 portioner)
Forberedelse tid: 5 minuter (8-24 tim bl6tlaggning)
Koktid: 45-60 minuter

Eftersvallning: minst 15 minuter

Ingredienser:

2 dl raris

4 dl vatten eller buljong
krydda efter smak (t ex. salt)

Beskrivning:

e Mat upp riset i en skal med kallt vatten.
Blotlagg riset minst 8 timmar, helst 24 timmar och skdl].
Lagg alla ingredienser i en kastrull med téattslutande lock.
Koka upp och ta bort "smutsiga rester” som bubbla upp (viktigt!) och sank varmen.
Tack over och lat sjuda i 45 minuter utan omrorning. Om du inte har lagat raris tidigare, du
kanske bor kontrollera riset 10 minuter innan den forvantade sluttid for att férsakra att den inte
branns. Om du brénna riset, det ar okej, bara prova igen. Att sticka en kniv rakt ner i riset visar
om den &r torr eller blétt. Knivet ska vara torr.
e Taav frAn varmen och I3t sta ca 15 minuter. Lufta med gaffel och servera.

Kan ocksa framstallas i en riskokare med samma férhallande av ingredienser.
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Ris pilaff

Foreberedelse tid: 5 minuter
Matlagning tid: 55 minuter

8 personer

Ingredienser:

1 dl raris

2 tsk olja eller smor

2 dl buljong eller vatten

5 dI nétter eller fron

2 koppar farska gronsaker, hackad
Orter och kryddor for att smaka

Beskrivning:

« Varm olja/smor i en tung stekpanna med ett tattslutande lock pa medelvarme.

* Tillsatt ris, rér om ca 5 minuter eller tills alla riskorn &r latt rostade.

» Lagg buljong/vatten, tack ordentligt och koka i 45 minuter.

« Ror i gronsaker, nétter, Orter och satt pa locket och fortsatta att koka i 5 minuter.

Pilafs innebar sautering av ra riskorn for att lagga till en notaktig, rostad smak. Anvand alltid
en traslev att rora ris for att undvika att bryta kornen.

Kramig Rice Pudding
Foéreberedelse tid: 5 minuter
Matlagning tid: 10-20 minuter
4 portioner

Ingredienser:

1 kopp amasake

% kopp vatten eller appeljuice

2 dl kokta ris (rester)

3 msk hackade russin

3 msk solrosfrén eller hackade nétter
1 tsk kanel eller rivet citronskal

1 tsk vaniljsocker

Beskrivning:

« Blanda alla ingredienser.

» Varme och lat sjuda i 10-20 minuter, ju langre du tillagar den, desto mjukare bli det.
» Servera varm eller kall.

Congee

Congee &r produkten av kokande ris under en langre period pa lag varme. Det gor det mojligt
for kroppen att tillgodogora sig och absorbera de medicinska egenskaper av ris. Congee &r ett
utmarkt forsta mat for spadbarn, konvalescenter, méanniskor under stress eller de med en
forsvagad mag eller immunsystemet. Congee ar mycket fordelaktigt for ndgon med en
inflammerad mag-tarmkanalen eller extrem diarré.

Sjuda 2 msk ris i 2 koppar vatten 6ver lagsta moéjliga varme, eller i en Crock-Pot for 4 till 6
timmar. Lagg kryddor, bénor, grénsaker eller kryddor och njuta.
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