Czarny ryz — jak prawidtowo
gotowac ten wyjatkowy
przysmak?

Czarny ryz, znany rdéwniez jako ryz zakazany, przez wieki byt
zarezerwowany wytgcznie dla chinskich cesarzy i arystokracji.
Wspoétczesnie na polskim rynku dostepne sa gtdéwnie trzy
odmiany: japonski czarny ryz, tajlandzki czarny ryz jasminowy
oraz wtoski czarny ryz venere. Kazda z tych odmian
charakteryzuje sie intensywnym, orzechowym smakiem i aromatem,
jednak réznig sie one miedzy soba ksztattem ziaren i
subtelnymi nutami smakowymi.

Czarny ryz zawdziecza swdj kolor wyjatkowo wysokiej zawartos$ci
antocyjanow — tych samych przeciwutleniaczy, ktére wystepujg w
jagodach, czarnych porzeczkach czy czerwonym winie. Zawartos$¢
antocyjanéw w czarnym ryzu jest nawet szesSciokrotnie wyzsza
niz w innych kolorowych zbozach. Ponadto, czarny ryz jest
bogaty w:

 Btonnik pokarmowy (ponad 3g na 100g suchego produktu)

- Zelazo (2,4 mg na 100g, czyli dwukrotnie wiecej niz w
biatym ryzu)

= Cynk (wspierajacy uktad odpornos$ciowy)

= Witaminy z grupy B (szczegd6lnie Bl, B2 i B6)

= Magnez (okoto 143 mg na 100qg)

» Biatko (8g na 100g, wiecej niz w biatym ryzu)

Korzysci zdrowotne 1 przewaga nad
innymi odmianami

W pordéwnaniu z biatym ryzem, czarny ryz zawiera znacznie mniej
weglowodanéw prostych i wiecej sktadnikéw odzywczych. Podczas
gdy biaty ryz ma indeks glikemiczny na poziomie 70-87, czarny
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ryz osigga warto$¢ zaledwie 42-55, co czyni go odpowiednim
nawet dla oséb z cukrzyca typu 2.

Czarny ryz zawiera nawet 10-krotnie wiecej przeciwutleniaczy
niz brgzowy ryz 1 az 30-krotnie wiecej niz biaty ryz
polerowany.

Regularne spozywanie czarnego ryzu przynosi liczne korzys$ci
zdrowotne:

- Wspiera zdrowie uktadu sercowo-naczyniowego — antocyjany
obnizajg poziom cholesterolu LDL i chronig naczynia

krwionos$ne

= OpézZznia procesy starzenia — dzieki silnym wtasciwo$ciom
antyoksydacyjnym

- Wspomaga detoksykacje organizmu - zawarte w nim
przeciwutleniacze neutralizujg wolne rodniki

= Poprawia funkcjonowanie uktadu pokarmowego — dzieki
wysokiej zawartosci btonnika

Wspiera odpornos¢ — kompleks witamin i minera%éw
wzmacnia naturalne mechanizmy obronne organizmu

- Pomaga w utrzymaniu prawidtowej masy ciata - niski

indeks glikemiczny i wysoka zawartos¢ btonnika daja
dtugotrwate uczucie sytosci

Badania z 2023 roku wykazaty, ze regularne spozywanie czarnego
ryzu moze przyczynial sie do zmniejszenia ryzyka rozwoju
choréb neurodegeneracyjnych dzieki obecnos$ci zwigzkow
neuroprotekcyjnych.

Metody gotowania czarnego ryzu

Czarny ryz wymaga specyficznego podejscia do gotowania, aby
wydoby¢ jego petny smak i zachowa¢ wartos$ci odzywcze. Kluczem
do sukcesu jest odpowiednie przygotowanie, proporcje wody oraz
kontrola czasu gotowania.



Podstawowe techniki przygotowania

Proporcje wody do ryzu majg kluczowe znaczenie dla uzyskania
idealnej konsystencji. Dla czarnego ryzu optymalne proporcje
to 2:1 lub 2,5:1 (woda do ryzu). Gestsze odmiany czarnego ryzu
mogg wymagac nawet 3 czesci wody na 1 czes¢ ryzu. Warto
pamietad, ze:

 Namoczenie ryzu przed gotowaniem przez 30-60 minut
zmniejsza potrzebng ilo$¢ wody do proporcji 1,5:1

Ryz gotowany na sypko wymaga mniej wody niz ryz o
kremowej konsystencji

=W multicookerze mozna zmniejszy¢ ilos¢ wody o okoto 10%

Czas gotowania czarnego ryzu jest znacznie dtuzszy niz w
przypadku biatych odmian i wynosi 35-45 minut w zaleznosSci od
odmiany i metody. Namaczanie ryzu przed gotowaniem moze
skroci¢ ten czas o okoto 10-15 minut.

Wskazéwka eksperta: Aby sprawdzic¢, czy czarny ryz jest
prawidtowo ugotowany, nalezy sprobowaC kilka ziaren — powinny
by¢ miekkie, ale zachowywac lekki opér przy nagryzaniu.
Ziarna powinny zachowac¢ swdj ksztatt 1 nie rozpadacC sie.

Zaawansowane metody gotowania

Tradycyjna metoda w garnku polega na doprowadzeniu wody z
ryzem do wrzenia, a nastepnie zmniejszeniu ognia i1 gotowaniu
pod przykryciem przez 35-45 minut. Po tym czasie nalezy
odstawi¢ garnek z ognia i pozostawié¢ pod przykryciem na
dodatkowe 10 minut, co pozwoli ryzowi ,dojsc”.

Gotowanie w multicookerze to najwygodniejsza metoda -
wystarczy wybrac¢ program do ryzu lub zbdéz, wydtuzajac
standardowy czas o okoto 15 minut. Nowoczesne urzadzenia z
2025 roku posiadajg juz dedykowane programy do czarnego ryzu.

Przygotowanie w parowarze trwa najdtuzej (45-55 minut), ale



pozwala zachowa¢ maksimum sktadnikéw odzywczych. Ryz nalezy
umiesci¢ w naczyniu z wodg w proporcji 2:1, a nastepnie
gotowaé na parze.

Namaczanie przed gotowaniem przez 6-8 godzin (lub przez noc)
znaczgco skraca czas gotowania do 20-25 minut i poprawia
przyswajalnos¢ sktadnikéw odzywczych. Dodatkowo ryz staje sie
bardziej puszysty i tatwiejszy w trawieniu.

Ugotowany czarny ryz mozna przechowywa¢ w lodéwce do 5 dni w
szczelnie zamknietym pojemniku. Doskonale sprawdza sie jako
baza do satatek, dodatek do zup, sktadnik zapiekanek 1lub
podstawa do weganskich burgeréw.



