YABANI
AM!ERI[(AN
PIRINCI
SAGLIKLI VE

LEZZETLI
TARIFLER




GENEL BILGI

Amerika’ya 6zgii: Su ¢imi bir ile (i metreye kadar
biiyiyebilir ve koklerini islak topragin derinliklerine
yerlestirir. En ¢ok sig, temiz akarsularda ve Kuzey
Amerika’daki gollerde goriilmektedir.

Yiiksek nem iceriginden 6tirt (ylizde 40), yeni
hasat edilmis yabani piring islenmemis halde pek
uzun slire dayanmamaktadir. Bu nedenle,
tanelerdeki nem orani gesitli islemlerle yiizde
10’un altina gekilmektedir.

Nemin gekilmesi, hububatin yesil rengini koyu,
neredeyse siyaha yakin bir kahverengiye
donistirmektedir. Yabani pirincin disiik yag
orany, niteliginde herhangi bir kayip olmaksizin
uzun bir depolama émrind mimkiin kilmaktadir.

Saf ya da Harmanlanmis Yabani pirin¢ ancak
Yetmisler ve Seksenlerden sonra poplilerlesmistir.
Ozellikle leziz, cevize benzer tadi sayesinde
popliler bir yiyecek haline gelmistir.

Yabani piring saf olarak ya da diger piringlerle
birlikte harmanlanmis bir sekilde kullanilabilir.
Yabani piringle pisirilmis pilav, essiz lezzetinin
yaninda gekici goriintiistinden 6tiirii balik ve et
yemeklerinin yani sira vejetaryen yemeklerle
birlikte de sunulabilmektedir.

Cizilmis Yabani Piring: Yabani pirincin tizerindeki
siyah kepek tabakasinin mekanik olarak ¢izilmesi
sonucunda elde edilir. Boylelikle yabani piring
pisirme islemi esnasinda daha hizli su ¢eker ve
pisme siiresi azalir.

CGizilmemis yabani pirincin pisme siiresi 45-50
dakika iken; cizilmis yabani pirincin pisme siiresi
20 dakikadir. Ayrica hizli pisme siiresi sayesinde
California Calrose gibi diger orta taneli piringlerle
rahatlikla karistirilarak kullanilabilir.

Bu brostirde yapilan karisim tarifler California
Calrose pirinci kullanilarak yapilmistir.



Cok Yonliiliik

Yabani piring risottoya 6zgiin bir tat katmaktadir.

Asya yemeklerinde zencefil ve kisnis yabani
pirincin cevizvari tadini gliclendirmektedir.

Yabani piringle tath yapmak dahi miimkdindiir.
Ham triinlere kiyasla randimant yiiksek ve
depolama maliyeti diisiik olan yabani piring,
patates ve makarna gibi klasik garnitiirlere karsi
avantajli bir konumdadir.

Besin Degerleri

100 gram pismemis piringteki 14 gram protein ile,
yabani piring beyaz ya da kahverengi pirincin
neredeyse iki kati kadar protein icerirken, kalori
iceriginde ¢ok az fark bulunmaktadir. Ayrica,
siyah hububatlarin riboflavin ve niyasin icerigi
yliksektir; karbonhidrat, lif ve mineral acisindan
zengin olan bu hububatlar, cok az sodyum
icermektedir. Besin maddelerinin bu kusursuz
bilesimi sayesinde, yabani pirin¢ dengeli, saglikli
bir diyet icin ideal bir temel olusturmaktadir.
Yabani piring, gliitensiz bir gida maddesi olarak
alerjisi olan kisiler icin de yararlidir ve bu ytizden
yemek endistrisinde biiyiik bir avantaj
saglamaktadir.

Yabani Piring Karsilastirmasi (100 gram pismemis yabani piring)

Yabani Piring
Protein 14.738
Yag 1.08g
Karbonhidrat 74.908
Lif 6.2g
Kcal/kJ 357/1,494
Sodyum 7mg
Potasyum 427mg
Kalsiyum 21mg
Magnezyum 177mg
Demir 1.96mg
Fosfor 433mg
E Vitamini 0.82mg
B Vitamini Kompleksi 0.115mg
Riboflavin 0.262mg
Niyasin 6.733mg
B6 Vitamini 0.391mg

Kahverengi Piring
7:508
2.68g

76.17 8
348
362/1,514
4mg
268 mg
33mg
143mg
1.80 mg
264 mg

0.043 mg
4.308 mg
0.509mg

Kaynak: USDA National Nutrient Database for Standard Reference, Release 27

Orta Taneli Piring
6.61g
0.58¢g

79348

360/1,505
1mg

86 mg

9 mg
35mg
0.80 mg
108 mg

0.048mg
1.600 mg
0.145 mg



PISIRME SAKLAMA

Profesyonel Mutfaklarda Yabani Piring
Pisirme Yontemi: Yabani pirin¢ pisirmeden 6nce
suya yatirilmamissa, dért kati tuzlu suda 45 ila 55
dakika, suyu cekilene kadar pisirin.

ipucu: Tanelerin Gicte ikisi acilip, krem rengi icleri
ortaya ¢iktiginda yabani piring pismis demektir.

Pisirme ve Sogutma: Pisirmeden sonra, yabani
pirincin sicaklig1 2 saat icerisinde 21°C’ye diismekte,
sonra 2 saat icerisinde piring 3°C’nin altinda bir
depolama sicakligina sogutulmaktadir. Bu sekilde,
piring yaklasik 2-3 giin boyunca, tiiketimden
hemen 6nce isitilmak izere muhafaza edilebilir.

Pisirme ve Muhafaza Etme: Diiz biiyiik tabaklar,
tavalar ya da ben mariler pismis yabani pirinci
servise kadar 65°C sicaklikta tutmaktadir. Sivi
tereyagi ya da margarin tanelerin birbirine
yapismasini engelleyecektir. Eger cizilmis yabani
piring temin edemezseniz, normal yabani pirinci
45-50 dakika pisirebilir ve sonradan azar azar
porsiyonlarda kullanmak tizere dondurucuda
saklayabilirsiniz.

Yeniden Isitma: Dogru sogutulmus ya da
dondurulmus piring sorunsuz bir sekilde yeniden
isttilabilir. Pirinci 1:8 oraninda siviyla yaklasik 5
dakika 75°C’de isitin ve hemen servis yapin. Alter-
natif olarak, pirin¢ kapakli tavalarda en az 2 dakika
70°C’de isitilabilir; servis sicakligl 65°C’nin Gzerinde
olmalidir. Hizli pisirme icin mikrodalga firin da
kullanilabilir. Bakteri olusumunu engellemek igin,
daima belirtilen sicakliklara sadik kalinmalidir.

Muhafaza: Pismemis yabani piring kapali kaplarda,
serin ve karanlik bir yerde muhafaza edilebilir.
Pismis yabani piring ise, buzdolabinda 2-3 giin ve
dondurucuda 6 ay saklanabilir.

Dondurmadan 6nce, tanelerin birbirine yapismasini
engellemek icin dondurucu tepsisinde dondurun.



MALZEMELER: (4 kisilik) HAZIRLANISI:
1/2 fincan Yabani Amerikan Pirinci, pismemis 1. Yapismaz tavada yagi isitin.
1fincan  California Calrose Pirinci, pismemis
1y.k. zeytinyagi

Yarim dogranmis biiyiik sogan

2. Sogan, havug, kereviz ve sarimsagi ekleyin,
yumusayana kadar pisirin.

1/2 adet  dogranmis havug 3. Yabani piring ve sebze suyunu ekleyin,

1/2 adet  kiiciik dilimlenmis kereviz kaynatin, tstlini kapatin ve 25 dakika boyun-
1dis kiyilmis sarimsak ca kisik ateste pisirin. Beyaz pirinci ekleyin,
1.5 fincan sebze suyu Ustiind kapatin ve 20 dakika boyunca pisirin.
1.5y.k.  dogranmis taze maydanoz Maydanozu ekleyip karistirin.

Porsiyon basina besin degeri: 202.3 kcal, 24 gr Yag, 39.8 gr Karbonhidrat, 4.7 gr Protein



BALKA

BAGI VE

YABANI PIRINC
SALATAS|

MALZEMELER: (4kiik)

2 fincan

2 fincan
1adet

1/4 fincan
2 yk

1.5 y.k.
1/2 ¢.k.
12 y.k.
1.5 y.k.
1/4 fincan

Yabani Amerikan Pirinci
haslanmisg

balkabag (kiip halinde kesilmis)
orta biyiikliikte kirmizi sogan
(soyulmus ve dérde boliinmiis)
aycicegi cekirdegi

zeytinyagi

limon suyu

tuz

bal

ik su

kisnis (ince dogranmis)

HAZIRLANISI:

1. Firint 6nceden 190°C’ye getirin. Balkabagini
zeytinyagina batirin, birkag tutam tuz ekleyin
ve pisirme kagidina alin. Ayni anda, soganlari
da bir miktar zeytinyagina batirin, tuz ekin ve
ayri bir pisirme kagidina koyun. Her ikisini

45 dakika boyunca, balkabagi
kahverengilesene ve karamelize olana kadar
kizartin. Ayni islemi sogan icin de uygulayin,
kizardiginda renklenmis, karamelize ve
yumusak olmalari gerekir.

3. Bir el blender1 veya mutfak robotuyla
aycekirdegi, zeytinyagi, limon suyu, tuz ve
bali krema haline gelene kadar piire yapin.
Sosu biraz inceltmek icin birkag yemek kasigi
tuz ekleyebilirsiniz. Tabagi daha sonra
stislemek icin bir miktar kisnis ayirin, kalanini
sosa ekleyin.

4. Bliylk bir kasede, yabani pirinci sosun
biiylik bir kismina batirin. Sogani ekleyin,
bir ya da iki kez yavasca karistirin. Piring
ve soganlari servis tabagina alin ve {izerini
kizarmis kabak ile kaplayin.

Porsiyon basina besin degeri: 720 kcal, 25 gr Yag, 110 gr Karbonhidrat, 22 gr Protein



MALZEMELER: (

1fincan  California Calrose Pirinci haslanmis

1fincan  Yabani Amerikan pirinci haglanmis

1.5 fincan dogranmis tavuk gogsi

1.5 fincan dogranmis mozarella peyniri

3soml  siit

1fincan  ince dogranmis kirmizi ve yesil
dolmalik biber

1adet  yumurta biraz ¢irpilmis

12 ¢.k.  tuz

1/4 ¢.k.  karabiber

1.5y.k. dogranmis taze maydanoz

PEYNIRLI
YABANI PIRINC
VE TAVUK
CASSEROLE

HAZIRLANISI:

1. Firint 180°C sicakliga getirin. Cam pisirme
tepsisine pisirme spreyi sikin.

2. Pisirme tepsisinde haslanmis beyaz pirinci
ve yabani pirinci karistirin, esit olarak dagrtin.

3. Buyuk bir kasede, tavuk, peynir, siit,
dolmalik biber, yumurta, tuz ve karabiberi
karistirin. Pirincin Gizerine kasikla ekleyin.

4. 45 ila 55 dakika boyunca veya ortasina
bicak soktugunuzda temiz gikana ve (st
kahverengilesene kadar pisirin.

5.Maydanoz serpin. Servis etmeden 6nce
5 dakika dinlendirin.

Porsiyon basina besin degeri: 370 kcal, 18 gr Yag, 21 gr Karbonhidrat, 32 gr Protein



KREMALI
YABANI PIRINC VE

MANTAR CORBAS|

MALZEMELER: (4 kisilik)

1/2 fincan Yabani Amerikan Pirinci
haslanmis

1/2 fincan California Calrose Pirinci
haslanmis

1/2 fincan kurutulmus mantar,

4 fincan tavuk suyu

3y.k. natiirel sizma zeytinyagi

1.5adet  havug kalin dilimlenmis

1adet sogan kalin dilimlenmis

1y.k. taze adacayi dogranmis
1/4 ¢.k. tuz ve biber
70 gr taze beyaz mantar dogranmis

1adet tavuk gogsi kemiksiz derisiz
1/2 fincan eksi krema

HAZIRLANISI:

1. Kurutulmus mantarlari 1.5 fincan tavuk
suyunda 10 dakika boyunca bekletin. Mutfak
robotuyla yaklasik 20 saniye karistirin.

2. Zeytinyagini bir tencerede orta-yiiksek
sicaklikta isitin. Havug, sogan ve adagayini
ekleyin ve karistirarak, yaklasik 5 dakika
boyunca, hafif ¢itir-yumusak olana kadar
pisirin. Mantar karisimini ekleyin ve 1 dakika
boyunca pisirin, tuz ve biberle tatlandirin.

3. Kalan sebze suyunu, piring karisimini ve
dilimlenmis mantarlari kaynayana kadar
karistirin. Tavuk gogstini ekleyin, atesi kisin,
piring yumusayana ve tavuk gégsii pisene
kadar yaklasik 25 dakika boyunca pisirin.
Tavugu tabaga alin ve kii¢lik pargalara béliin,
tekrar tencereye alin, kremayi ekleyin, tuz ve
biberle tatlandirin, yaklasik 5 dakika boyunca
pisirin.

Porsiyon basina besin degeri: 246 kcal, 16.4 gr Yag, 13.8 gr Karbonhidrat, 12.4 gr Protein



MALZEMELER: (4 kisilik)
1fincan Yabani Amerikan Pirinci
3 fincan su

1adet gogus eti (derisiz, kemiksiz,
kiip kesilmis tavuk eti)

1adet dilimlenmis sogan

1fincan kereviz, dogranmis

500 gr eksi krema

800 ml stit

2 adet havug (dilimlenmis)

5y.k. badem, dogranmis

3y.k. tereyagi

3y.k. maydanoz (kuru)

HAZIRLANISI:

1. Yabani pirinci 1 bardak suda islatin ve

6 ila 8 saat boyunca bekletin. Kiiciik bir
tencerede 1 fincan suyu kaynatin. Stiziilmiis
pirinci bu suya ekleyin. Su piring seviyesinin
altinda kalana kadar 10 dakika boyunca
kaynatin. Ocaktan alin.

2. Orta biiy(kliikte bir tavada 1 yemek kasigi
tereyagini orta-yliksek ateste eritin. Tavuk,
sogan ve kerevizi, 10 ila 15 dakika boyunca,
rengi kahverengiye dénene ve hafif
¢itirlasana kadar kizartin. Kenara alin.

3. Genis bir tencerede eksi krema, siit,
tavuk karisimi, havug, badem, 2 yemek
kasigl tereyagl ve maydanozu karistirin.
Karistirarak kaynatin, kaynadiktan sonra
atesi kisin ve pirinci ekleyin. Kapagini
kapatmadan 15 dakika boyunca, arada bir
karistirarak ve gerekirse seyreltmek icin
su veya siit ekleyerek pisirin.

Porsiyon basina besin degeri: 344 kcal, 19 gr Yag, 31 gr Karbonhidrat, 13 gr Protein



YABANI PIRINCLI
ET GUVEC

MALZEMELER: (4 kisiik)

1fincan
1fincan

300 gr
1 fincan
1/4 ¢.k.
lﬁncan

Yabani Amerikan Pirinci haslanmis
California Calrose Pirinci
haslanmis

dana kiyma

domates salcasi

biber

dilimlenmis cheddar peyniri

HAZIRLANISI:

1. Firini 180°C’ye getirin. Firin kabini pisirme
spreyi ile spreyleyin.

2.Bir tavada eti orta 1sida 8-10 dakika
boyunca, arada bir karistirarak,
kahverengilesene kadar kizartin, suyunu
cektirin.

3. Piring karisimi, domates salgasini, siitii ve
biberi ete ekleyin. Firin kabina alin. Ustiini
kapatin ve 30 dakika boyunca pisirin.

4. Peynir serpin. Kapagini agarak 5-10 dakika
daha veya peynir eriyene ve karisim isinana
kadar pisirin.

Porsiyon basina besin degeri: 530 kcal, 24 gr Yag, 45 gr Karbonhidrat, 33 gr Protein



MALZEMELER: (4 kisiik)

1 fincan
1 fincan

2 fincan
1/2 fincan
2 adet

2 adet
1/2 ¢.k.
1/2 ¢.k.
1fincan

1/2 fincan

Yabani Amerikan Pirinci
haslanmis

California Calrose Pirinci
haslanmis

light krema

ak¢aagag surubu
yumurta

yumurta sarisi

vanilya esansi

muskat

kurutulmus meyve
(karisik,dogranmis)
sart kuru iziim

KURU MEYVELI
YABANI PIRINC
PUDINGI

HAZIRLANISI:

1. Firini 6nceden 165°C’ye getirin. Pisirme
tabagini pisirme spreyi ile spreyleyin.
Biiyiik bir kasede light krema, ak¢aagag
surubu, biitlin yumurta, yumurta sarisi,
vanilya, muskat, kurutulmus meyve, (iziim,
yabani piring ve pirinci birlestirin.

2. Karisimi hazirlanan tabaga koyun ve
kapak kapatmadan 35 dakika pisirin.
Karisimi pisirme tabagina alin ve 5 dakika
daha veya krema koyulasana kadar pisirin.

3. llik veya soguk servis edin.

Porsiyon basina besin degeri: 780 kcal, 39 gr Yag, 56 gr Karbonhidrat, 10 gr Protein



Yabani Amerikan pirinci Online’da

Yabani Amerikan pirinci hakkinda daha fazla
bilgiye ihtiyac duyarsaniz, www.usarice.eu
sitesini ziyaret edin; burada daha fazla tarif ve
bilgi ile tedarikgi listesini bulabilirsiniz.
www.cawildrice.com ve www.mnwildrice.org
siteleri de bu siyah hububat hakkinda bilgiler
icermektedir.

Amerikan pirincine iliskin baska sorulariniz varsa,
litfen USA Rice Federation ile irtibat kurmaktan
cekinmeyin. Asagidaki adreslerden brosiirler,
tarifler ve ticari bilgilere erisebilirsiniz.

Bize bu mailden ulasabilirsiniz.
e-mail: customer@usarice.com

Tiirkiye’deki Yabani Amerikan piring cesitleri,
Ekol Food’da satilmaktadir.

www.ekolfood.com.tr

EKOLFOOD

“Zirvedeki Lezzetler”

USA Rice
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