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La Scheda

Che cos’è 
�� Il riso (nome comune di Oryza sativa, pianta annua della famiglia delle Poacee) è un cereale e rappresenta 

l’alimento principale per la metà circa della popolazione mondiale. In Italia, il riso è parte integrante dell’a-
limentazione nelle sue molte varietà (le più note: roma, vialone, arborio, carnaroli); la prima documenta-
zione scritta della presenza di una risaia sul nostro territorio risale alla fine del XV secolo.

Che cosa contiene
�� Il riso è composto per la maggior par-

te da amido. Il riso più diffuso è quello 
brillato, sbiancato, privato degli strati 
esterni (pericarpo, embrione e strato 
aleuronico) ricchi di proteine, lipidi, 
vitamine, minerali e fibre: in questo 
modo si conserva a lungo, diventa 
più digeribile ed è più versatile in cu-
cina, ma il suo contenuto in nutrienti 
cala sensibilmente. Nel riso integra-
le, invece, vengono eliminate solo le 
glumelle esterne indigeribili e restano 
intatti gli strati citati: il riso integrale 
necessita di tempi lunghi di cottura e 
non è adatto per esempio per i risotti. 
Il riso parboiled o, più correttamente, 
converted, prevede il trattamento del 
chicco integrale con vapore, seguito 
da essiccazione: si perdono le fibre, 
ma restano quasi intatti vitamine e mi-
nerali e aumenta la consistenza della 
superficie del chicco, con una minore 
dispersione di nutrienti nell’acqua di 
cottura. Il riso converted viene digerito 
più lentamente e ha un Indice Glicemi-
co inferiore rispetto al riso brillato.

Composizione nutrizionale a crudo di 100 g 
di riso brillato, integrale, converted

BRILLATO INTEGRALE CONVERTED

Energia kcal
Proteine g
Lipidi g

Acidi grassi:
saturi g
monoinsaturi g
polinsaturi g

Amido g
Fibra alimentare g
Acqua g

365
7,0
0,6

0,14
0,15
0,22
87,4
1,4
12,9

364
6,7
2,8

0,56
1,01
1,0
80,0
3,8
13,9

338
6,7
1,0

0,27
0,31
0,27
79,3
2,2
12,4

Fosforo mg
Potassio mg
Sodio mg
Calcio mg
Zinco mg
Ferro mg

120
110
6,0
6,0
1,30
0,6

310
250
3,0
10,0
1,80
1,4

130
150
2,0
7,0
2,0
1,2

Niacina mg
Vitamina B6 mg
Vitamina B1 mg
Vitamina B2 mg
Vitamina E mg
Folati totali mcg

1,30
0,30
0,06
0,03
0,06
20,0

5,30
0,51
0,59
0,07
0,80
49,0

2,60
0,35
0,20
0,08
0,13
11,0

Fonte: Modif. da BDA – Ieo

Che cosa bisogna sapere
�� Il riso è adatto ai celiaci, perché naturalmente privo di glutine. È anche il cereale con il minor potenziale 

allergenico. Rispetto alla pasta, poi, è più ricco di amido: infatti ha una resa migliore in cottura ed è più 
saziante. I granuli dell’amido di riso sono inoltre più digeribili rispetto a quelli dell’amido di frumento per-
ché più piccoli. L’assenza di due aminoacidi essenziali (lisina e triptofano), ne suggerisce il consumo con 
i legumi, che li contengono (nei legumi manca la metionina, presente però nel riso).

Il riso




