
Czarny ryż – jak prawidłowo
gotować  ten  wyjątkowy
przysmak?
Czarny ryż, znany również jako ryż zakazany, przez wieki był
zarezerwowany wyłącznie dla chińskich cesarzy i arystokracji.
Współcześnie  na  polskim  rynku  dostępne  są  głównie  trzy
odmiany: japoński czarny ryż, tajlandzki czarny ryż jaśminowy
oraz  włoski  czarny  ryż  venere.  Każda  z  tych  odmian
charakteryzuje się intensywnym, orzechowym smakiem i aromatem,
jednak  różnią  się  one  między  sobą  kształtem  ziaren  i
subtelnymi  nutami  smakowymi.

Czarny ryż zawdzięcza swój kolor wyjątkowo wysokiej zawartości
antocyjanów – tych samych przeciwutleniaczy, które występują w
jagodach, czarnych porzeczkach czy czerwonym winie. Zawartość
antocyjanów w czarnym ryżu jest nawet sześciokrotnie wyższa
niż w innych kolorowych zbożach. Ponadto, czarny ryż jest
bogaty w:

Błonnik pokarmowy (ponad 3g na 100g suchego produktu)
Żelazo (2,4 mg na 100g, czyli dwukrotnie więcej niż w
białym ryżu)
Cynk (wspierający układ odpornościowy)
Witaminy z grupy B (szczególnie B1, B2 i B6)
Magnez (około 143 mg na 100g)
Białko (8g na 100g, więcej niż w białym ryżu)

Korzyści zdrowotne i przewaga nad
innymi odmianami
W porównaniu z białym ryżem, czarny ryż zawiera znacznie mniej
węglowodanów prostych i więcej składników odżywczych. Podczas
gdy biały ryż ma indeks glikemiczny na poziomie 70-87, czarny
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ryż osiąga wartość zaledwie 42-55, co czyni go odpowiednim
nawet dla osób z cukrzycą typu 2.

Czarny ryż zawiera nawet 10-krotnie więcej przeciwutleniaczy
niż  brązowy  ryż  i  aż  30-krotnie  więcej  niż  biały  ryż
polerowany.

Regularne spożywanie czarnego ryżu przynosi liczne korzyści
zdrowotne:

Wspiera zdrowie układu sercowo-naczyniowego – antocyjany
obniżają  poziom  cholesterolu  LDL  i  chronią  naczynia
krwionośne
Opóźnia procesy starzenia – dzięki silnym właściwościom
antyoksydacyjnym
Wspomaga  detoksykację  organizmu  –  zawarte  w  nim
przeciwutleniacze neutralizują wolne rodniki
Poprawia  funkcjonowanie  układu  pokarmowego  –  dzięki
wysokiej zawartości błonnika
Wspiera  odporność  –  kompleks  witamin  i  minerałów
wzmacnia naturalne mechanizmy obronne organizmu
Pomaga  w  utrzymaniu  prawidłowej  masy  ciała  –  niski
indeks  glikemiczny  i  wysoka  zawartość  błonnika  dają
długotrwałe uczucie sytości

Badania z 2023 roku wykazały, że regularne spożywanie czarnego
ryżu  może  przyczyniać  się  do  zmniejszenia  ryzyka  rozwoju
chorób  neurodegeneracyjnych  dzięki  obecności  związków
neuroprotekcyjnych.

Metody gotowania czarnego ryżu
Czarny ryż wymaga specyficznego podejścia do gotowania, aby
wydobyć jego pełny smak i zachować wartości odżywcze. Kluczem
do sukcesu jest odpowiednie przygotowanie, proporcje wody oraz
kontrola czasu gotowania.



Podstawowe techniki przygotowania
Proporcje wody do ryżu mają kluczowe znaczenie dla uzyskania
idealnej konsystencji. Dla czarnego ryżu optymalne proporcje
to 2:1 lub 2,5:1 (woda do ryżu). Gęstsze odmiany czarnego ryżu
mogą  wymagać  nawet  3  części  wody  na  1  część  ryżu.  Warto
pamiętać, że:

Namoczenie  ryżu  przed  gotowaniem  przez  30-60  minut
zmniejsza potrzebną ilość wody do proporcji 1,5:1
Ryż  gotowany  na  sypko  wymaga  mniej  wody  niż  ryż  o
kremowej konsystencji
W multicookerze można zmniejszyć ilość wody o około 10%

Czas  gotowania  czarnego  ryżu  jest  znacznie  dłuższy  niż  w
przypadku białych odmian i wynosi 35-45 minut w zależności od
odmiany  i  metody.  Namaczanie  ryżu  przed  gotowaniem  może
skrócić ten czas o około 10-15 minut.

Wskazówka  eksperta:  Aby  sprawdzić,  czy  czarny  ryż  jest
prawidłowo ugotowany, należy spróbować kilka ziaren – powinny
być  miękkie,  ale  zachowywać  lekki  opór  przy  nagryzaniu.
Ziarna powinny zachować swój kształt i nie rozpadać się.

Zaawansowane metody gotowania
Tradycyjna metoda w garnku polega na doprowadzeniu wody z
ryżem do wrzenia, a następnie zmniejszeniu ognia i gotowaniu
pod  przykryciem  przez  35-45  minut.  Po  tym  czasie  należy
odstawić  garnek  z  ognia  i  pozostawić  pod  przykryciem  na
dodatkowe 10 minut, co pozwoli ryżowi „dojść”.

Gotowanie  w  multicookerze  to  najwygodniejsza  metoda  –
wystarczy  wybrać  program  do  ryżu  lub  zbóż,  wydłużając
standardowy czas o około 15 minut. Nowoczesne urządzenia z
2025 roku posiadają już dedykowane programy do czarnego ryżu.

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



pozwala zachować maksimum składników odżywczych. Ryż należy
umieścić  w  naczyniu  z  wodą  w  proporcji  2:1,  a  następnie
gotować na parze.

Namaczanie przed gotowaniem przez 6-8 godzin (lub przez noc)
znacząco  skraca  czas  gotowania  do  20-25  minut  i  poprawia
przyswajalność składników odżywczych. Dodatkowo ryż staje się
bardziej puszysty i łatwiejszy w trawieniu.

Ugotowany czarny ryż można przechowywać w lodówce do 5 dni w
szczelnie zamkniętym pojemniku. Doskonale sprawdza się jako
baza  do  sałatek,  dodatek  do  zup,  składnik  zapiekanek  lub
podstawa do wegańskich burgerów.


