Ryz w sosie pomidorowo-paprykowym

Skladniki
dla 2 osob

Numery przy skladnikach odwotujq do dodatkowych informacji, pozwalajgcych wybrac
wlasciwe produkty.

1 szklanka wody
100 g ryzu brazowego @

1 szklanka wody
1 duza cebula @
2 tyzeczki oregano

1 tyzeczka czosnku niedzwiedziego

Y4 tyzeczki mielonego pieprzu czarnego

Y4 tyzki pasty czosnkowej (lub kilka zabkow czosnku i ¥ tyzeczki soli @)

2 érednie papryki @
250 g passaty pomidorowej
3 pomidory @

ew. 3-4 suszone pomidory, pokrojone na kawatki

Wykonanie

1.

Szklank¢ wody zagotowac 1 doda¢ do niej bragzowy ryz. Gotowa¢ do momentu az ryz
wchtonie catg wode.

2. Do oddzielnego garnka wla¢ szklanke wody, zagotowac.

3. Doda¢ posiekang cebule, a takze przyprawy: oregano, czosnek niedzwiedzi oraz
czarny pieprz. Gotowac przez co najmniej 1 minute.

4. Dodac¢ paste czosnkowg lub czosnek i1 s6l. Gotowac przez co najmniej 1 minute.

5. Doda¢ pokrojone papryki i pomidory oraz passat¢ pomidorowa. Mozna takze dodaé
pokrojone suszone pomidory. Zagotowac, zmniejszy¢ ogien do minimum i gotowac
przez 15-20 minut lub do momentu, az warzywa beda migkkie.

6. Do ugotowanego bragzowego ryzu dodaé przygotowany sos pomidorowo-paprykowy.

Wskazowki

) warzywa: im lepsza bedzie jakos¢ sktadnikéw, tym danie okaze si¢ smaczniejsze; warto

zadba¢ o warzywa i kasze bio lub od znajomego rolnika



@ s6l: nalezy uwazaé na rodzaj uzywanej soli; naszym zdaniem najlepsza jest sol himalajska i
niejodowana s6l kamienna; jod, ktorym “wzbogaca si¢” popularng biatg sol, szkodzi naszemu
uktadowi hormonalnemu



