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RÊVES





 RIZ
(source Larousse)
n. m.  (italien riso, du latin oryza)
1. Nom usuel d’une graminée du genre oryza, céréale très répandue dans les régions 
chaudes et dont les grains sont très utilisés pour l’alimentation humaine.
2. Grains de cette plante.
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AVANT
PROPOS
Ce livre est né du constat de la pauvreté éditoriale 
culinaire française en matière de riz. Si cette céréale 
est présente depuis plusieurs siècles dans notre pays, 
les livres de cuisine ne lui ont pas accordé une grande 
place.
Il est presque inexistant dans les ouvrages du
 
xvii
e
 
au xix
e
siècle (mentionné dans quelques potages et 
quelques entremets). Au début du xx
e
siècle, il entre 
par la petite porte via le risotto italien, comme dans  
La cuisinière provençale du chef Jean-Baptiste Reboul.
Auguste Escoer lui a bien consacré un ouvrage,  
mais la littérature plus populaire (comme les livres  
de Ginette Mathiot, Tante Marie ou plus récemment 
les Pellaprat et Curnonsky et même Françoise 
Bernard) n’ore que peu de recettes.
Édouard dePomiane, dès les années1930, en donne 
la raison: «En France, on ne mange que rarement du 
riz parce qu’on ne sait pas le faire cuire. Toujours, on le 
présente sous la forme d’une pâtée peu appétissante.» 
(La cuisine pour la femme du monde, 1933).
Il faut dire que, jusque les années1980, le riz en France 
était surtout du riz rond (que l’on faisait en dessert),  
ou du riz étuvé long grain qui donnait un résultat non 
collant mais encore un peu croquant, et pas forcément 
très goûteux (le fameux «Oncle Ben’s, c’est toujours  
un succès»).
Il faut attendre l’arrivée en grande distribution des riz 
basmati et thaï dans les années1990 et2000pour  
que les Français commencent à véritablement découvrir 
cette céréale, mais les recettes restent encore très 
classiques, limitant le riz à un accompagnement servi 
avec un morceau de beurre.
J’ai voulu montrer ici qu’il était facile de cuisiner le riz,  
les riz même, puisque l’on trouve maintenant très 
facilement (notamment en magasin biologique) diverses 
variétés de qualité très satisfaisante, permettant 
d’obtenir un résultat savoureux.
Déborah
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Le riz fait partie de la grande famille des Graminées,  
et sur les quatre variétés Oryzées, deux sont 
alimentaires: zizania et oryza. On retrouve zizania  
dans les riz sauvages d’Amérique du Nord,  
sur quelques milliers d’hectares seulement,  
ce qui explique leur rareté et leur prix.
Le riz que l’on connaît majoritairement est donc  
la céréale qui répond au nom de Oryza sativaL.  
et comprend deux sous-espèces principales  
(pour 120 000variétés), qui ont été sélectionnées  
et façonnées par l’Homme au ﬁl des siècles.
• Indica à grains longs, avec des feuilles étroites  
à limbe clair. Cette variété supporte les régions 
chaudes et la sécheresse.
• Japonica à grains courts et ronds, avec des feuilles 
larges à limbe foncé. Une variété qui supporte des 
températures plus fraîches et une altitude plus élevée.
Chaque plant de riz produit des tiges qui peuvent 
atteindre jusqu’à 2mètres de hauteur. Chaque tige  
se termine par un épi (panicule) portant  
50à 300ﬂeurs. C’est dans ces panicules que  
se trouvent les épillets, et donc les grains.  
De couleur brune ou rougeâtre, ces derniers ont  
une forme plus ou moins allongée selon la variété. 
LE RIZ  
DANS L’HISTOIRE
LE TOUR DU MONDE DU RIZ
Le riz est la deuxième céréale au monde en termes 
de production et peut-être la plus ancienne, les 
archéologues ayant trouvé des traces datant d’il y a 
plusieurs milliers d’années, tant en Chine qu’en Inde, 
mais aussi en Asie du Sud-Est (traces à partir de 
7000av.J.-C.). Plus de 90% du riz est produit et 
consommé dans six pays d’Asie: la Chine, l’Inde, le 
Bangladesh, l’Indonésie, le Vietnam et le Myanmar, avec 
une moyenne de plus de 100kg par habitant  
et par an. 
C’est par la Route de la soie que le riz s’implante en 
Asie centrale (et notamment en Iran), puis à l’est de la 
Méditerranée (on le retrouve dans les feuilles de vigne 
farcies). Alexandre le Grand le rapporta ainsi en Grèce 
aux alentours de 350av.J.-C.
Si quelques tentatives existent dès les Grecs et Romains, 
puis les invasions arabes (en Italie et en Espagne), il 
faut en réalité attendre le
 xvi
e
siècle pour que la volonté 
d’implanter le riz en Europe se fasse réellement sentir. 
En France, ce sera le célèbre agronome Olivier de 
Serres qui tentera, avec le soutien de Sully et HenriIV, 
la culture pour assécher des marais dans le Roussillon, 
en Provence et dans le Lyonnais, puis dans le delta du 
Rhône, les environs de La Rochelle, ou encore le bassin 
d’Arcachon. Mais ces essais sont peu concluants et 
il faudra attendre le milieu du xix
e
siècle pour que les 
eorts de plantation aboutissent en Camargue.
La plaine du Pô en Italie (
xv
e
siècle) et les environs de 
Valence en Espagne (dès le xi
e
siècle) sont les autres 
zones de production en Europe, avec un développement 
important après la PremièreGuerre mondiale.
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Encore aujourd’hui, on trouve trois variétés principales 
en Italie (carnaroli, arborio et vialone nano), utilisées 
notamment pour la préparation du risotto. Sans oublier 
le riz venere, un riz noir aromatique né à Vercelli.  
Cette ville du Piémont est d’ailleurs la capitale 
européenne du riz. 
En Espagne, à Valence, la paella se construit autour  
de trois variétés: le bomba, qui résiste bien à la 
cuisson; le senia, qui absorbe bien le liquide mais se 
cassera si on le cuit un peu trop; et enﬁn l’albufera,  
qui combine les qualités des deux autres variétés.
Si l’Asie est la zone de prédilection du riz, l’Afrique 
(notamment au Mali et au Sénégal) a connu des 
espèces sauvages depuis des millénaires (Oryza 
glaberrima), à faible rendement, avant que les variétés 
asiatiques ne les remplacent via l’Égypte (peut-
être dès Alexandre le Grand, mais sans pour autant 
que cela ne donne lieu à de la culture massive), 
Madagascar, la Somalie et Zanzibar dès le 
xvi
e
siècle. 
C’est l’autre continent du riz! Les chercheurs ont 
même obtenu récemment un croisement entre Oryza 
sativa et Oryza glaberrima, appelé Nerica (NEw RICe 
for Africa), qui possède la résistance au stress de 
l’espèce africaine et le haut rendement de l’espèce 
asiatique, et devrait permettre une révolution verte  
sur le continent.
Enﬁn, le riz est arrivé aux Amériques avec les bateaux 
négriers, d’abord au Brésil et au Suriname (qui a 
d’ailleurs développé depuis une riziculture moderne 
mécanisée) et dès la ﬁn du 
xvii
e
siècle en Caroline  
du Sud. La riziculture nord-américaine est fortement 
exportatrice, avec surtout du riz long grain.
CULTIVER LE RIZ
Attention à la confusion, fréquente: le riz n’est pas  
une plante aquatique. Cette plante a en eet une masse 
de racines importantes, qui ont besoin de se ﬁxer dans la 
terre. Et le riz n’est pas non plus une graminée tropicale 
mais une plante de région tempérée. Le riz tolère le 
sel et peut donc prospérer dans les deltas au sol salin 
(Camargue ou plaine du Pô, par exemple). Le sel est 
stocké dans les chaumes de riz et n’aecte pas le grain.
Le riz supporte aussi les inondations, les crues et 
les décrues, et même des terrains secs, à condition 
de recevoir susamment d’eau à la ﬂoraison et la 
fructiﬁcation. 
Il est cultivé du niveau de la mer aux pentes de 
l’Himalaya, jusqu’à 2 500mètres d’altitude. La culture 
peut se faire en rizières irriguées (mode dominant en 
Asie), en riz inondé (delta du Gange et du Mékong, 
Madagascar, Casamance), en riz ﬂottant ou encore en 
riz de plateau/montagne (culture en jachère sur brûlis, 
sans irrigation).
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CLASSIFICATION GÉANTE
Les riz végétariens
Butternut farcie au riz, aux 
champignons et aux noisettes (p.114)
Comme un chirine polo (p.50)
Feuilles de chou farcies au riz (p.120)
Feuilles de riz façon bacon (p.148)
Gratin de riz aux épinards (p.58)
Mejadra: riz aux lentilles et aux 
oignons frits (p.27)
Pancakes de feuilles de riz aux légumes 
(p.146)
Pulao aux petits pois (p.40)
Ravitoto (p.36)
Risotto nature (p.82)
Riz à la purée de courge (p.98)
Riz cassé au soumara (p.34)
Riz jaune au curcuma et lait de coco 
(p.92)
Salade de riz croustillant (p.60)
Spanakorizo (p.88)
Tahdig iranien (p.76)
Tamago kake gohan (p.48)
Les riz qui regardent la mer
Chirachi mariné (p.96)
Croquettes de riz au thon et à la 
mayonnaise (p.62)
Encornets farcis au riz et au boudin 
noir (p.118)
Kedgeree (p.38)
Poke bowl (p.84)
Risotto à la thaïe de gambas, asperges 
et citron vert (p.104)
Riz à la moqueca (p.90)
Riz aux fruits de mer (p.64)
Riz noir à l’encre de seiche (p.78)
Riz sauté aux sardines ou au 
maquereau (p.70)
Rouleaux de feuilles de riz (p.150)
Les riz des viandards
Adjem pilaf (p.46)
Boulettes de porc au riz gluant, 
gingembre et coriandre (p.152)
Cháo gà (p.94)
Coings farcis au riz (p.116)
Comme un bibimbap (p.74)
Comme un jambalaya (p.42)
Dirty rice (p.30)
Dum biryani à l’agneau (p.32)
La poule au pot farcie et riz (p.112)
Le crousty (p.66)
Riz au four au boudin noir (p.86)
Riz aux vermicelles et foies de volaille 
(p.44)
Riz pilaf acidulé au poulet (p.52)
Riz sauté petits pois et chorizo (p.72)
Tomates farcies sur lit de riz (p.110)
Les riz aux œufs
Comme un bibimbap (p.74)
Kedgeree (p.38)
Nasi goreng (p.56)
Omurice: omelette au riz japonaise 
(p.142)
Porridge de riz (p.102)
Tamago kake gohan (p.48)
Les riz de tradition française
Gâteau de riz caramélisé (p.130)
Gratin de riz aux épinards (p.58)
La poule au pot farcie et riz (p.112)
Riz à l’impératrice (p.138)
Teurgoule (p.134)
Tomates farcies sur lit de riz (p.110)
Les riz asiatiques
Boulettes de porc au riz gluant, 
gingembre et coriandre (p.152)
Cháo gà (p.94)
Chirachi mariné (p.96)
Comme un bibimbap (p.74)
Croquettes de riz au thon et à la 
mayonnaise (p.62)
Dum biryani à l’agneau (p.32)
Kedgeree (p.38)
Mango sticky rice (p.136)
Mochis (p.126)
Nasi goreng (p.56)
Omurice: omelette au riz japonaise 
(p.142)
Pulao aux petits pois (p.40)
Risotto à la thaïe de gambas, asperges 
et citron vert (p.104)
Riz jaune au curcuma et lait de coco 
(p.92)
Rouleaux de feuilles de riz (p.150)
Tamago kake gohan (p.48)
Les riz méditerranéens et orientaux
Adjem pilaf (p.46)
Coings farcis au riz (p.116)
Comme un chirine polo (p.50)
Mejadra: riz aux lentilles et aux 
oignons frits (p.27)
Riz aux vermicelles et foies de volaille 
(p.44)
Riz pilaf acidulé au poulet (p.52)
Spanakorizo (p.88)
Tahdig iranien (p.76)
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Les riz (sud-)américains
Dirty rice (p.30)
Riz à la moqueca (p.90)
Les recettes de restes
Arancini (p.68)
Gratin de riz au lait meringué (p.132)
Nasi goreng (p.56)
Omurice: omelette au riz japonaise 
(p.142)
Poke bowl (p.84)
Riz sauté aux sardines ou au 
maquereau (p.70)
Riz sauté petits pois et chorizo (p.72)
Salade de riz croustillant (p.60)
Les boulettes, croquettes, bouchées
Arancini (p.68)
Boulettes de porc au riz gluant, 
gingembre et coriandre (p.152)
Croquettes de riz au thon et à la 
mayonnaise (p.62)
Mochis (p.126)
Les riz au four
Butternut farcie au riz, aux champignons 
et aux noisettes (p.114)
Cháo gà (p.94)
Coings farcis au riz (p.116)
Feuilles de chou farcies au riz (p.120)
Gâteau de riz caramélisé (p.130)
Gratin de riz au lait meringué (p.132)
Gratin de riz aux épinards (p.58)
Riz à la purée de courge (p.98)
Riz au four au boudin noir (p.86)
Riz au lait de la Laiterie moderne (p.124)
Riz noir à l’encre de seiche (p.78)
Teurgoule (p.134)
Tomates farcies sur lit de riz (p.110)
Les riz lactés et les porridges
Cháo gà (p.94)
Gâteau de riz caramélisé (p.130)
Gratin de riz au lait meringué (p.132)
Porridge de riz (p.102)
Riz à l’impératrice (p.138)
Riz au lait de la Laiterie moderne (p.124)
Teurgoule (p.134)
Les riz au fromage
Arancini (p.68)
Feuilles de chou farcies au riz (p.120)
Gratin de riz aux épinards (p.58)
Risotto nature (p.82)
Risotto tout fromage (p.100)
Spanakorizo (p.88)
Les riz vus sur les réseaux sociaux
Boisson de riz (p.144)
Feuilles de riz façon bacon (p.148)
La rizonnaise (p.154)
Le crousty (p.66)
Mango sticky rice (p.136)
Mochis (p.126)
Omurice: omelette au riz japonaise 
(p.142)
Poke bowl (p.84)
Salade de riz croustillant (p.60)
Les recettes pour 1 personne
Comme un bibimbap (p.74)
Nasi goreng (p.56)
Omurice: omelette au riz japonaise 
(p.142)
Pancakes de feuilles de riz aux légumes 
(p.146)
Riz pilaf acidulé au poulet (p.52)
Riz sauté aux sardines ou au maquereau 
(p.70)
Salade de riz croustillant (p.60)
Tamago kake gohan (p.48)
Les riz africains
Comme un jambalaya (p.42)
Ravitoto (p.36)
Riz cassé au soumara (p.34)
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QUEL RIZ CHOISIR 
La première chose à faire pour réussir son riz, c’est  
de bien le choisir. Autrement dit, sélectionner le bon 
riz pour la bonne utilisation! Pour tout comprendre, un 
peu de technique: comment passe-t-on de la plante 
au grain que l’on connaît et que l’on trouve dans le 
commerce? Par les étapes de décorticage, polissage, 
et enﬁn mouture.
LES TYPES DE RIZ
•  Le riz paddy est celui qui est juste détaché de 
l’épi par battage, le grain est encore dans sa balle 
(glumes et glumelles). C’est le riz brut en quelque 
sorte.
•  Le riz complet ou riz brun comporte encore 
une mince pellicule de son (donc vitamineB, 
phosphore et amidon). On l’appelle aussi riz 
«cargo». Il se trouve surtout dans les épiceries 
exotiques ou les magasins bio. Il faut le cuire dans 
2fois son volume d’eau, pendant 45minutes. 
Pour le riz semi-complet, 20 minutes suront.
•  Le riz blanc est le plus fréquent, il ne contient plus 
de son. C’est le riz qui a été décortiqué et poli 
(blanchi) en passant à travers des cylindres et des 
cônes. Il est 2 à 3 fois moins énergétique que le riz 
complet. Selon le réglage des machines, le riz en 
sort entier ou en brisures (riz cassé 1fois, 2fois  
ou 3fois).
•  Le riz étuvé est un riz paddy nettoyé, trempé  
à l’eau chaude, étuvé à la vapeur, décortiqué et 
blanchi. L’étuvage a pour avantage de limiter la 
perte de nutriments lors de l’étape de décorticage 
et blanchiment. C’est le riz que l’on trouve dans le 
commerce en sachet cuisson, sous le qualiﬁcatif 
«incollable», ou encore associé à une cuisson 
rapide. Le riz étuvé écrasé par des cylindres 
devient des ﬂocons de riz.
DU BON CHOIX 
DU RIZ
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•  Le riz rond (4à 5mm de long, 2,5mm 
d’épaisseur) est un riz avec des grains courts, 
riches en amidon, qui s’agglomèrent à la cuisson. 
C’est un riz qu’il est préférable de faire tremper 
quelques heures avant cuisson, comme le japonica. 
En revanche, on ne fera pas tremper le riz rond à 
dessert.
•  Le riz gluant a un grain long (4à 5mm de long), 
très riche aussi en amidon (amylopectine pour 
être exact). Ses grains deviennent translucides 
et s’agglomèrent à la cuisson, les molécules 
d’amylose formant un gel, et on peut en faire 
des boulettes. Il est indispensable de le faire 
tremper plusieurs heures avant cuisson (une 
nuit idéalement), sous peine de ne pas avoir 
une cuisson à cœur. Ce sont le plus souvent des 
variétés de riz gluant qui servent à la confection 
des alcools de riz.
•  Les riz parfumés ont quant à eux des grains 
pauvres en amidon, qui se détachent très bien 
après cuisson. Les plus connus sont le basmati 
indien (grains très minces, délicat goût de 
noisette), ou encore le riz thaï (saveur subtile  
de jasmin). Ce sont souvent des grains longs  
(5à 6mm de long).
•  Le riz brisé/concassé est constitué de brisures  
de riz, parfaites pour les potages. C’est 
classiquement la nourriture des pauvres en Asie. 
C’est aussi le riz que l’on trouve largement en 
Afrique. Le riz cassé perd très vite son amidon, et 
peut vite se transformer en plâtrée. Il est conseillé 
de le cuire en 2 fois à la vapeur pour qu’il ne colle 
pas.
•  Le riz à risotto n’est pas un vrai riz rond comme  
le japonica, mais plus un grain long bombé 
(carnaroli, arborio, vialone nano, maratelli). Le riz 
bomba est quant à lui un grain demi-long.
•  Les riz sauvages se trouvent soit vendus 
seuls, soit en mélange. Ils sont intéressants 
nutritionnellement parlant, et apportent un goût 
léger de noisette. Leur cuisson est un peu plus 
longue, et ils se marient bien avec le riz semi-
complet.
En France, le riz de Camargue (de type japonica)  
est protégé par une indication géographique protégée.
Dans les recettes à venir, je vous précise le type  
de riz ou la variété à privilégier aﬁn de vous aider  
à le choisir correctement par la suite en fonction  
de vos utilisations.
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