Jak ugotowaé ryzanke? Przepis
na kremowag potrawe zbozowa

Ryzanka to tradycyjna potrawa zbozowa, przypominajgca kasze,
wytwarzana z tamanych ziaren ryzu. Nie jest to zwykty ryz,
lecz produkt powstaty w procesie obrébki, podczas ktdrego
ziarna sg rozdrabniane na mniejsze fragmenty. Ta forma ryzu
charakteryzuje sie wyjatkowag kremowa konsystencjg po
ugotowaniu i zdolnoscig do absorbowania smakdw.

Z perspektywy wartos$ci odzywczych ryzanka stanowi cenne
zrédito:

- Weglowodandw z*ozonych (ok. 78g na 100g suchego
produktu)

= Biatka roslinnego (okoto 7g na 100g)

» Btonnika pokarmowego (2-3g na 100g)

= Witamin z grupy B (szczegdélnie B1l, B3 i B6)

» Mineratdéw, w tym magnezu, fosforu i potasu

Ryzanka ma nizszy 1indeks glikemiczny niz biaty ryz, co
sprawia, ze jest lepszym wyborem dla oséb kontrolujgcych
poziom cukru we krwi. Zawiera réwniez mniej kalorii w
poréwnaniu do tradycyjnych kasz jeczmiennych czy gryczanych,
dostarczajgc okoto 350 kcal na 100g suchego produktu.

Przygotowanie ryzanki do gotowania

Niezbedne sktadniki podstawowej ryzanki:

= 1 szklanka suchej ryzanki

»2-2,5 szklanki wody (proporcje zalezg od pozadanej
konsystencji)

= Szczypta soli (opcjonalnie)

tyzeczka masta lub oliwy z oliwek (dla poprawy smaku i
konsystencji)
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Kluczowym elementem przygotowania ryzanki jest odpowiednie
ptukanie. Proces ten ma na celu usuniecie nadmiaru skrobi, co
zapobiega sklejaniu sie ziaren podczas gotowania. Aby
prawidtowo przeptukac ryzanke:

. Umies¢ suchg ryzanke w gtebokim naczyniu

. Zalej zimng wodg i delikatnie przemieszaj dtoniag

. 0dlej metng wode, zachowujgc ryzanke w naczyniu

. Powtdérz proces 2-3 razy, az woda bedzie wzglednie
przejrzysta
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Proporcje wody do ryzanki majga kluczowe znaczenie dla koncowej
konsystencji potrawy. Standardowy stosunek to 1:2 (jedna czesSc
ryzanki na dwie czesci wody), jednak dla bardziej kremowej
konsystencji mozna zwiekszy¢ ilos¢ wody do proporcji 1:2,5. W
przypadku przygotowywania ryzanki jako dodatku do dan z sosenm,
lepiej zastosowal nieco mniejszg ilos¢ wody (proporcja 1:1,8),
aby ziarna zachowaty wiekszg sprezystosc.

Prawidtowo przygotowana ryzanka stanowi doskonatg baze do
wielu dan lub samodzielny dodatek, ktory mozna wzbogacid
roznorodnymi sktadnikami wedtug wtasnych preferencji.

Metody przygotowania ryzanki

Ryzanka to wszechstronna kasza, ktdora moze by¢ przygotowana na
kilka sposobdéw, w zalezno$ci od dostepnego sprzetu kuchennego
1 preferencji smakowych. Kazda metoda gotowania wymaga nieco
innych proporcji wody do kaszy oraz czasu przygotowania.

Tradycyjne 1 nowoczesne sposoby gotowania

Metoda klasyczna na kuchence wymaga proporcji 1:2 (jedna czesc
ryzanki na dwie czes$ci wody). Najpierw nalezy przeptukaé¢ kasze
zimng wodg, nastepnie zagotowa¢ wode w garnku, doda¢ szczypte
soli i wsypa¢ ryzanke. Po zagotowaniu zmniejszamy ogien do
minimum, przykrywamy garnek i gotujemy przez okoto 15-18
minut, az woda zostanie catkowicie wchtonieta. Po tym czasie



odstawiamy garnek z ognia 1 pozostawiamy pod przykryciem na
dodatkowe 5 minut.

Gotowanie w multicookerze znacznie wupraszcza proces
przygotowania. Wystarczy umiesci¢ przeptukana ryzanke w misie
urzgdzenia, doda¢ wode w proporcji 1:2,5 i wybraé¢ program
,Kasza” 1lub ,L,Ryz”. Multicooker automatycznie kontroluje
temperature i czas gotowania, co eliminuje ryzyko przypalenia.
Typowy czas przygotowania to oko*o 20-25 minut, w zaleznosci
od modelu urzadzenia.

Dla osdéb cenigcych szybkos$¢, przygotowanie w mikrofaldwce jest
idealnym rozwigzaniem. Nalezy umie$cic przeptukang ryzanke w
naczyniu zaroodpornym, zala¢ woda w proporcji 1:2,5, przykry¢
i gotowad na peitnej mocy przez 5 minut, a nastepnie na potowie
mocy przez kolejne 10 minut. Po tym czasie ryzanka powinna
odpoczg¢ w mikrofaldéwce jeszcze przez 3-5 minut.

Wzbogacanie smaku 1 przechowywanie

Ryzanka doskonale przyjmuje rdéznorodne dodatki, ktdore moga
znaczaco wzbogacié¢ jej smak. Popularne dodatki to:

= Masto lub oliwa z oliwek dodane tuz po ugotowaniu
- Swieze ziota (koperek, natka pietruszki, bazylia)
 Przyprawy (kurkuma, curry, papryka stodka)

» Warzywa (groszek, kukurydza, marchewka)

Ryzanka moze by¢ bazg zardéwno dla dan wytrawnych (jako dodatek
do gulaszu, podstawa do satatek), jak i stodkich (z dodatkiem
miodu, cynamonu i owocdéw jako deser).

Ugotowang ryzanke mozna przechowywa¢ w lodéwce do 3 dni w
szczelnie zamknietym pojemniku. Aby odswiezy¢ jej smak przy
ponownym podgrzewaniu, warto skropi¢ jg niewielka iloscig wody
lub bulionu i podgrza¢ w mikrofaldwce lub na patelni z
dodatkiem masta.
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