
Sałatka z ryżem i warzywami 

Składniki 

dla 2 osób 

Numery przy składnikach odwołują do dodatkowych informacji, pozwalających wybrać 

właściwe produkty. 

1 szklanka wody 

75 g ryżu brązowego (1) 

½ łyżeczki soli (2) 

3-4 suszone pomidory, pokrojone na kawałki 

½ łyżeczki czosnku niedźwiedziego 

½ łyżeczki oregano 

 

2-3 średnie papryki, 100 g 

pół awokado 

kilka gałązek natki pietruszki 

5-6 małych pomidorów 

pieprz do smaku 

 

Wykonanie 

1. Szklankę wody zagotować. Dodać do niej sól, a następnie brązowy ryż, suszone 

pomidory oraz czosnek niedźwiedzi i oregano. Gotować do momentu aż ryż wchłonie 

całą wodę. 

2. Paprykę i awokado pokroić w kostkę, natkę pietruszki posiekać, pomidorki pokroić na 

kilka części. 

3. Do ugotowanego ryżu dodać pokrojone warzywa i awokado. Doprawić do smaku.   

 

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 

 

 


