
Ryż w sosie pomidorowo-paprykowym 

Składniki 

dla 2 osób 

Numery przy składnikach odwołują do dodatkowych informacji, pozwalających wybrać 

właściwe produkty. 

1 szklanka wody 

100 g ryżu brązowego (1) 

 

1 szklanka wody 

1 duża cebula (1) 

½ łyżeczki oregano 

1 łyżeczka czosnku niedźwiedziego 

¼ łyżeczki mielonego pieprzu czarnego 

 

½ łyżki pasty czosnkowej (lub kilka ząbków czosnku i ½ łyżeczki soli (2)) 

 

2 średnie papryki (1) 

250 g passaty pomidorowej 

3 pomidory (1) 

 

ew. 3-4 suszone pomidory, pokrojone na kawałki 

 

Wykonanie 

1. Szklankę wody zagotować i dodać do niej brązowy ryż. Gotować do momentu aż ryż 

wchłonie całą wodę. 

2. Do oddzielnego garnka wlać szklankę wody, zagotować. 

3. Dodać posiekaną cebulę, a także przyprawy: oregano, czosnek niedźwiedzi oraz 

czarny pieprz. Gotować przez co najmniej 1 minutę. 

4. Dodać pastę czosnkową lub czosnek i sól. Gotować przez co najmniej 1 minutę. 

5. Dodać pokrojone papryki i pomidory oraz passatę pomidorową. Można także dodać 

pokrojone suszone pomidory. Zagotować, zmniejszyć ogień do minimum i gotować 

przez 15-20 minut lub do momentu, aż warzywa będą miękkie. 

6. Do ugotowanego brązowego ryżu dodać przygotowany sos pomidorowo-paprykowy. 

 

Wskazówki 

 
(1) warzywa: im lepsza będzie jakość składników, tym danie okaże się smaczniejsze; warto 

zadbać o warzywa i kasze bio lub od znajomego rolnika 

 



(2) sól: należy uważać na rodzaj używanej soli; naszym zdaniem najlepsza jest sól himalajska i 

niejodowana sól kamienna; jod, którym “wzbogaca się” popularną białą sól, szkodzi naszemu 

układowi hormonalnemu 

 

 


