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Zupy na każdą porę roku

Zupa od zawsze zajmowała szczególne miejsce w polskiej kuchni. To danie, 
które łączy pokolenia, jest symbolem domowego ciepła, ale i fundamentem 
zdrowego odżywiania. Trudno wyobrazić sobie tradycyjny polski obiad bez 
rosołu, pomidorowej czy barszczu. 
Choć prosta w  formie, zupa kryje w sobie bogactwo smaków, składników 
odżywczych i historii. W polskiej kuchni, zupy odgrywają nie tylko rolę pierw-
szego dania – są symbolem gościnności, oszczędności i umiejętnego wyko-
rzystywania sezonowych produktów. Od lekkich chłodników latem, przez 
kremowe zupy z  dyni jesienią, aż po  sycące kapuśniaki i  krupniki zimą –  
każda pora roku przynosi smaki, które odzwierciedlają rytm natury i potrze-
by organizmu. 
Zupy to również doskonały wybór dla osób dbających o zdrowie. Gotowane 
na bazie warzyw, bulionów i ziół, wspierają odporność, nawadniają, dostar-
czają witamin i  minerałów, a  jednocześnie są lekkostrawne i  uniwersalne.  
To sposób na wprowadzenie do diety większej ilości warzyw i błonnika, bez 
konieczności rezygnowania ze smaku i tradycji.
Nasze wydawnictwo to nie tylko zbiór przepisów – to zaproszenie do odkry-
wania zup na nowo – jako codziennego wsparcia dla zdrowia oraz formy kuli-
narnej kreatywności. Smacznego!

WIOSNA
Wiosna to czas kiedy organizm potrzebuje regeneracji po zimie. Dni są coraz 
dłuższe, a większa dostępność świeżych warzyw i owoców sprawia, że chęt-
niej przyrządzamy wiosenne zupy. Są one nie tylko smaczne, ale i zdrowe, lek-
kie, pełne warzyw i aromatycznych ziół. Mają dużo witamin i minerałów, warto 
korzystać z nowalijek i lokalnych produktów. Ten powiew wiosny w kuchni to 
zdrowe rozpoczęcie sezonu. Wiosna to również czas Wielkanocy. Na polskich 
stołach podaje się wtedy żurek, zupę szczawiową czy chrzanową, koniecznie 
z jajkiem gotowanym na twardo. 

	� Szparagi
Ze względu na sposób uprawy, wyróżniamy szparagi białe, zielone oraz fio-
letowe. Warzywo to ma niską kaloryczność. Zawiera białko, węglowodany, 
tłuszcze oraz błonnik pokarmowy. Jest źródłem wielu witamin i składników 
mineralnych: beta-karotenu, kwasu foliowego, witaminy E, witamin z grupy 
B, witaminy C, a także potasu, wapnia, magnezu, jodu, fosforu, cynku, żelaza, 
manganu i miedzi.



4

Zupa szparagowa z warzywami
Składniki: 75 dag szparagów, marchew, pomidor, mała, zielona papryka,  
2 żółtka, 250 ml śmietanki kremówki, łyżka masła, pęczek mieszanych ziół 
(estragon, zielona pietruszka), sól, pieprz, gałka muszkatołowa
Główki szparagów poodcinać i sparzyć. Pozostałe części gotować w osolonej 
wodzie (litr), z dodatkiem łyżeczki masła, przez 25 minut. Obraną marchew 
i oczyszczoną paprykę pokroić w kostkę, sparzyć, opłukać zimną wodą i pozo-
stawić do odsączenia. 
Pomidory sparzyć, obrać ze skórki, pokroić w  kawałki, usunąć pestki. Zioła 
umyć, osuszyć i drobno posiekać. Warzywa (za wyjątkiem pomidorów) pod-
smażyć na pozostałej części masła, zalać wywarem ze szparagów. Dorzucić 
główki szparagów i pomidory, zagotować.
Dodać ubitą śmietanę kremówkę, wymieszaną z żółtkiem. Połączyć z zupą, 
doprowadzić do wrzenia, dodać posiekane zioła i przyprawić do smaku solą, 
pieprzem i startą gałką muszkatołową.

Zupa krem ze szparagów
Składniki: 50 dag szparagów,  
3 dag masła, 3 dag mąki, 250 ml 
śmietany, żółtko, starta gałka 
muszkatołowa, łyżeczka cukru, 
sok z  cytryny, kieliszek białego 
wina, sól do smaku

Szparagi umyć, obrać, odciąć 
zdrewniałe końce. Umyte skór-
ki szparagów gotować przez  
20 minut w  osolonej wo-
dzie, odcedzić, przelać wywar 
do  garnka. Powtórnie zagoto-
wać wywar z  dodatkiem cukru 
i  niedużej ilości soli. Wrzucić 
pokrojone na  kawałki szparagi 
i  gotować przez 15 minut. Po-
wtórnie odcedzić, wywar uzu-
pełnić wodą do  objętości  

750 ml. Dla podkreślenia smaku zupy dodać nieco białego wina (lecz nie-
koniecznie). W rondelku rozpuścić masło, wsypać mąkę, wymieszać, wlać 
trochę wywaru ze szparagów, wymieszać, połączyć z  zupą i  zagotować.  
Zaprawić śmietaną wymieszaną z  żółtkiem, ale już nie gotować. Doprawić 
solą, pieprzem gałką muszkatołową i sokiem z cytryny. Ugotowane kawałki 
szparagów wrzucić do zupy, podgrzać i od razu podawać.
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	� Chrzan 
Korzeń używany w tradycyjnej kuchni polskiej ceniony jako dodatek do po-
traw świątecznych. Zawiera witaminy i minerały m.in. witaminę C, B6, kwas 
foliowy, potas, wapń, jod, fosfor, magnez, żelazo i błonnik. Jest niskokalorycz-
ny. Ma działanie przeciwbakteryjne i przeciwwirusowe, wspomaga trawienie –   
pobudza wydzielanie soków żołądkowych.
 
Zupa chrzanowa
Składniki: 2 l wywaru z  szynki, 2-3 ziarna ziela angielskiego, listek laurowy,  
2 ząbki czosnku, skrawki wędlin przesmażone na tłuszczu z cebulką, 4 jajka,  
3 łyżki chrzanu, 500 ml zakwasu
 
Zagotować zakwas, pod koniec gotowania dodać chrzan i roztarty czosnek, 
doprawić przyprawami. Skrawki wędlin, usmażone z cebulką wyłożyć na ta-
lerz z ćwiartkami jajek, zalać zupą.

Zupa chrzanowa z białą kiełbasą
Składniki: włoszczyzna, 30 dag wędzonego boczku, 30 dag białej kiełbasy,  
2 ziarenka ziela angielskiego, liść laurowy, ząbek czosnku, słoik chrzanu  
(300 ml), 500 ml mleka, 6 jaj ugotowanych na twardo
Boczek oraz kiełbasę zalać 2 litrami zimnej wody i zagotować. Dodać obraną 
włoszczyznę, liść laurowy, ziele angielskie i czosnek. Gotować przez godzinę. 
Boczek i kiełbasę wyjąć i drobno pokroić. Mleko podgrzać i wlać do wywaru. 
Dodać chrzan, pokrojony boczek 
i wędliny, doprawić do smaku. Po-
krojone jajka zalać zupą i posypać 
natką pietruszki.

Biały barszcz polski
Składniki: wywar z białej kiełbasy, 
4 suszone grzyby, 2 ząbki czosnku, 
łyżka usmażonego pokrojonego 
w drobną kostkę boczku, kilka ły-
żek gęstej śmietany, liść laurowy, 
kilka ziaren pieprzu, ukwaszony 
żur żytni, 4 jajka na twardo
 
Grzyby umyć i  namoczyć. Na-
stępnego dnia ugotować, wy-
jąć z  wywaru i  posiekać. Wywar  
z grzybów połączyć z  wywarem 
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z kiełbasy i żurem, dodać przyprawy, posiekane grzyby, chwilę razem goto-
wać, zabielić śmietaną. 
Na talerzach rozłożyć ćwiartki jajek, zalać gorącym barszczem. Do barszczu 
można podać ziemniaki, okraszone wędzonką lub grzanki usmażone z czosn-
kiem albo pieczywo.

	� Szczaw zwyczajny 
Młode liście szczawiu zbieramy wczesną wiosną do surówek, zup, mięsa twa-
rogu. Szczaw to dobre źródło błonnika, białka, zawiera witaminy C, A, E i z gru-
py B, a także potas, fosfor, magnez, sód, żelazo i mangan. Ze względu na za-
wartość kwasu szczawiowego nie można go spożywać zbyt dużo. Najlepiej 
połączyć szczaw z mlekiem, śmietaną lub jajkiem. 

Zupa szczawiowa
Składniki: 2 garście świeże-
go szczawiu, 2 łyżki masła,  
1 l bulionu warzywnego, 250 ml 
śmietany, łyżka mąki, 3 jajka, 
sól, pieprz
Szczaw podsmażyć na  maśle. 
Przetrzeć przez sito do garnka. 

Zalać bulionem i  zagotować. 
Doprawić do smaku solą i pie-
przem. 
Zabielić śmietaną rozmieszaną 
z  mąką. Podawać z ugotowa-
nym jajkiem. Udekorować ko-
perkiem.

	� Botwina
Botwina – to młode buraczki ćwikłowe razem z łodygami i liśćmi. Zawierają 
dużo witamin – C, E, K, A, a także witaminy z grupy B, kwas foliowy, potas, 
wapń żelazo, magnez, fosfor, cynk, miedź, mangan i selen. Jest niskokalorycz-
na, bogata w błonnik pokarmowy, ma działanie antyoksydacyjne, korzystnie 
wpływa na skórę, włosy i paznokcie.  Można ją wykorzystać do sałatek, soków, 
koktajli i chłodnika.
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Chłodziec litewski
Składniki: duży pęczek botwiny razmz  młodymi buraczkami, 2 ogórki, pół 
szklanki posiekanego koperku, 2 łyżki posiekanego szczypiorku, 2 jajka ugo-
towane na twardo, 2 ząbki czosnku, 6 szklanek kefiru lub naturalnego, niesło-
dzonego jogurtu, pół szklanki kwaśnej śmietany

Botwinkę wypłukać i posiekać, buraki cienko obrać i pokroić w kostkę. Wło-
żyć do garnka, zalać niedużą ilością wody (pół szklanki) i dusić przez 10 minut. 
Odstawić do ostygnięcia. Wymieszać z kefirem i śmietaną, dodać zgnieciony 
czosnek, szczypiorek, koperek i ogórki pokrojone w drobną kostkę. Posolić 
do smaku, odstawić na kilka godzin do lodówki. Podawać z połówkami jajka 
na twardo.

Zupa botwinkowa z tymiankiem  
i serem feta
Składniki: 50 dag botwinki, włoszczyzna ‒ średnia marchewka, pół małej pie-
truszki, mały kawałek selera, mała cebula, ząbek czosnku, 2 litry wody, świeży 
tymianek i koperek, łyżka masła, łyżka oliwy, sól, pieprz, cukier, sok z cytryny, 
80 ml śmietanki 30%, łyżka mąki pszennej
Dodatki: 20 dag sera feta (lub chudego sera koziego o konsystencji i smaku 
przypominającego fetę), młode ziemniaki z koperkiem lub grzanki z chleba 
razowego

Botwinkę dokładnie opłukać i drobno posiekać. Jeśli botwina ma buraczki, 
należy je drobno pokroić, tak aby ugotowały się w tym samym czasie, co li-
ście. Warzywa z  włoszczyzny obrać i  opłukać, gotować w  wodzie do  mięk-
kości przez pół godziny, dodać sól i pieprz do smaku. Wyjąć warzywa z wy-
waru, dodać do  niego listki z  kilkunastu gałązek 
tymianku, 2 łyżki posiekanego koperku, masło 
i  oliwę. Zmniejszyć ogień i  włożyć posie-
kaną botwinkę. Gotować do  miękkości, 
na  niewielkim ogniu, przez 3-4 mi-
nuty. Śmietankę wymieszać z  mąką  
i dwiema łyżkami zimnej wody, na-
stępnie stopniowo dolać kilka ły-
żek zupy. Powoli wlewać do  garn-
ka z  zupą, zagotować, odstawić 
z  ognia, doprawić do  smaku solą, 
pieprzem i  szczyptą cukru, dodać 
pół łyżeczki soku z cytryny. Podawać 
z pokruszonym serem feta lub kozim 
oraz dużą ilością świeżego tymianku 
i koperku.
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	� Kalarepa 
To warzywo mało kaloryczne. Można je wykorzystać do sałatek, surówek, bu-
lionów, twarożku lub jako przekąskę. Zawiera potas, mangan, fosfor, magnez, 
wapń, żelazo, miedź oraz witaminy B6 i B9. Ma właściwości przeciwzapalne, 
przeciwcukrzycowe, przeciwnowotworowe, łagodzi stany zapalne.

Podrobowa zupa węgierska
Składniki: 400 g podrobów z  kurczaka, pęczek zielonej pietruszki, 2 mar-
chewki, łyżeczka posiekanej cebuli, 2 pietruszki, 40 g masła, kalarepa, 2 żółt-
ka, plaster selera, filiżanka kwaśnej śmietany, 100 g fasolki szparagowej, sok 
z cytryny, 50 g świeżych grzybów, sól

Podroby z  kurczaka dokładnie umyć, ugotować w  osolonej wodzie, często 
szumując. Oczyszczoną włoszczyznę pokroić w kostkę, a grzyby – w plasterki. 
Wszystko udusić na  tłuszczu razem z fasolką szparagową i cebulą. W razie 
potrzeby dolać trochę wody, dodać do miękkich podrobów i gotować jesz-
cze przez kilka minut. Wymieszać żółtka z kwaśną śmietaną, sokiem z cytryny 
i posiekaną, zieloną pietruszką. Zalać gorącą zupą.

	� Pokrzywa 
Do spożycia zbieramy wiosną młode pędy, potem już tylko najmłodsze 
wierzchołki i liście. Pokrzywę należy dobrze wypłukać i sparzyć wrzącą wodą  
ze względu na  parzące liście. Roślina zawiera dużo chlorofilu, garbników, 
kwasów organicznych oraz minerały m.in. potas, wapń, żelazo, witaminy C, 
A i witaminy z grupy B. Ma działanie moczopędne, przeciwzapalne, oczysz-
czające i wzmacniające. Wspomaga trawienie. 

Zielona zupa
Składniki: 2 łyżki masła, cebula, 2 ząbki czosnku, 400 g ziemniaków,  
750 ml rosołu z kurczaka, garść liści pokrzywy, garść liści pietruszki, sól, pieprz, 
śmietana, jajko na twardo 

Roztopić masło w rondlu. Dodać posiekaną cebulę i zmiażdżone ząbki czosn-
ku oraz pokrojone w kostkę ziemniaki. Dusić przez 4-5 minut. Następnie wlać 
rosół z kurczaka, wrzucić po garści posiekanych listków pokrzywy i pietruszki. 
Gotować przez 15 minut. Doprawić zupę solą i pieprzem. Można ją również 
zmiksować i dodać trochę śmietany oraz połówkę jajka na twardo.
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	� Truskawki 
Te niskokaloryczne owoce nadają się do  bezpośredniego spożycia oraz 
na przetwory. Przetwarzamy je na soki, kompoty, dżemy, mrożonki, przezna-
czamy do liofilizacji. Truskawki zawierają potas, wapń, fosfor, magnez, man-
gan, błonnik pokarmowy, m.in. witaminy K i C, której mają więcej niż cytryna.

Zupa truskawkowa
Składniki: 1 kg truskawek, 5 łyżek cukru (lub więcej, w zależności od truska-
wek), pół łyżeczki cynamonu, 6-8 łyżek jogurtu naturalnego
Kluski: 3 jajka, łyżeczka masła, 2 łyżki cukru, 6 łyżek mąki

Truskawki umyć, usunąć szypułki, pokroić na kawałki (zostawić kilka do de-
koracji), wrzucić je do garnka, dodać cukier i cynamon. Wlać litr wody i go-
tować przez 25 minut, ostudzić. Zmiksować i  wymieszać z  jogurtem. Przy-
gotować kluski – w  dużym garnku zagotować wodę. Oddzielić żółtka od 
białek, z  białek ubić pianę, żółtka utrzeć z  masłem i  cukrem. Wymieszać  
z mąką, połączyć z ubitą pianą. Nabierać po ok.  1/4 łyżki masy, układać kluski 
na wrzącej wodzie, gotować przez 3 minuty. Podawać z kluskami i dekorować 
połówkami truskawek.

LATO
Lato to pełnia obfitości świeżych warzyw i owoców. W upalne dni doskonałe 
są lekkie, orzeźwiające, zupy podawane również na zimno, które nawadniają 
i dostarczają organizmowi składników odżywczych. Dzięki dostępności wielu 
jarzyn, zupy o tej porze roku są urozmaicone – od tradycyjnych chłodników, 
po zupy krem czy owocowe.

	� Pietruszka 
W kuchni wykorzystujemy natkę i korzeń tego warzywa. Z  liści można zro-
bić koktajl, sok i pesto. Pietruszka zawiera m.in. witaminy A, B i C oraz fosfor, 
żelazo, wapń i  potas. Pomaga w walce z anemią, ze względu na dużą zawar-
tość żelaza. Działa przeciwzapalnie, przeciwbakteryjnie, usprawnia trawienie 
i przyswajanie pokarmów.

Zupa z pietruszki z gruszką
Składniki: 60 dag korzenia pietruszki, łyżka klarowanego masła, łyżka oli-
wy extra vergine, dojrzała gruszka, 1/4 łyżeczki cynamonu, ok. 1 l bulionu,  
250 ml mleka, sól, świeżo zmielony pieprz, 1/4 łyżeczki pieprzu cayenne, łyżka 
soku z cytryny, prażone płatki migdałów
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Pietruszkę obrać i pokroić w półcentymetrową kostkę. Wrzucić do garnka ra-
zem z roztopionym masłem i oliwą, posolić i smażyć przez 5 minut, od czasu 
do czasu mieszając. 
Gruszkę obrać, pokroić na ćwiartki, usunąć gniazda nasienne. Pokroić na ka-
wałki i dodać do garnka z pietruszką. Posypać cynamonem i smażyć przez 
kolejne 5 minut. Doprawić świeżym pieprzem, wlać 1 l bulionu i  gotować 
do miękkości warzyw. Następnie wlać mleko i zagotować. 
Zupę zmiksować na krem, doprawić sokiem z cytryny i solą. W razie koniecz-
ności rozcieńczyć większą ilością gorącego bulionu. Podawać gorącą, z tar-
tym serem, bazylią, oliwą, płatkami chili i kluseczkami. 
Do podania – tarty ser grana padano lub parmezan, bazylia, oliwa extra ver-
gine, płatki chili.

	� Por 
Należy do  warzyw cebulowych. Biała część pora ma łagodniejszy smak, 
a zielone części są ostre w smaku dzięki związkom siarkowym, podobnie jak 
w przypadku cebuli czy czosnku. Spożywamy go na surowo i po obróbce ter-
micznej. Warzywo jest niskokaloryczne i ma niski indeks glikemiczny. Zawiera 
dużo błonnika, witaminy K, B6, A  i E oraz magnez, żelazo, mangan, miedź, 
potas i wapń. Ma właściwości bakteriobójcze i przeciwutleniające.

Zupa porowa na podrobach 
Składniki: 20-30 dag podrobów z  kurczaka (serduszka, wątróbki, żołądki),  
2 duże pory, 5-6 ziemniaków, 2 marchewki, duży korzeń pietruszki, ½ małego 
selera naciowego, duża łyżka przyprawy do zup, kopiasta łyżka posiekanego 
koperku, kopiasta łyżka posiekanej natki pietruszki, 2 łyżki mąki, 2 łyżki smal-
cu ze skwarkami, 5-6 łyżek śmietany

Dokładnie umyte i oczyszczone podroby ugotować na półmiękko. Następnie 
dodać por pokrojony w  półpaski, pokrojone w  kostkę ziemniaki, marchew, 
seler i pietruszkę oraz przyprawę do zup. 
Na skwarkach przygotować białą zasmażkę i wlać do zupy. Gotować jeszcze 
przez chwilę, tak aby mąka straciła smak surowizny. Do zupy dodać poszat-
kowany koperek, natkę pietruszki i spienioną śmietanę.

	� Pomidory 
Występuje w wielu odmianach, różniących się kolorem, wielkością, smakiem 
i przeznaczeniem. Są używane jako przekąska, do przetworów i suszenia. Wy-
korzystujemy je w kuchni  na wiele sposobów. Zawiera m.in. witaminy z grupy 
B, kwas foliowy, witaminę C, potas, sód, żelazo, magnez, fosfor, mangan, miedź, 
likopen i błonnik. Mają działanie przeciwzapalne, przeciwutleniające, ułatwiają 
trawienie, łagodzą stany zapalne skóry. Wzmacniają układ odpornościowy.
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Pomidorówka z kaszą jaglaną
Składniki: ¾ szklanki kaszy jaglanej, 
2 kostki bulionu warzywnego, cebula,  
3 łyżki koncentratu pomidorowego,  
1/2 szklanki śmietany, posiekany koperek,  
2 łyżki masła

Kaszę przelać na sicie gorącą wodą, wsy-
pać do garnka zawierającego 1 litr wrząt-
ku, dodać łyżkę masła i  gotować przez 
30 minut (aż kasza będzie miękka). Ce-
bulę posiekać w drobną kostkę i zeszklić 
na  łyżce masła, dodać koncentrat, wy-
mieszać i wlać do gotującej się zupy. Zupę 
doprawić bulionem. Zdjąć z  ognia i  zabielić 
śmietanką. Przed podaniem posypać koper-
kiem.

Bazylia  – to jedna z najpopularniejszych przypraw. Jest stosowana głównie w kuchni 
włoskiej. Doskonale komponuje się z makaronem, pomidorami i serem, jest też podstawowym 
składnikiem pesto. Poprawia trawienie i przyswajanie pokarmów. Wspomaga też pracę układu 
nerwowego – działa przeciwdepresyjnie, poprawia nastrój, pomaga zwalczyć bezsenność, 
zmniejsza nadpobudliwość.

Włoska pomidorowa
Składniki: 2 kg pomidorów (poza sezonem z puszki), 2 łyżki oliwy, 2 ząbki czosnku,  
2 szklanki bulionu, pęczek bazylii, łyżeczka cukru, sól, pieprz

Pomidory naciąć na krzyż, zalać wrzątkiem, 
a  potem zimną wodą, obrać ze skóry, 
oczyścić z pestek i  pokroić. Posiekany 
czosnek smażyć przez minutę na oli-
wie, włożyć pomidory, dusić pół 
godziny, rozgniatając większe ka-
wałki. Dodać bulion i  zagotować. 
Wrzucić pokrojoną bazylię, przy-
prawić do  smaku solą pieprzem  
i cukrem.
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	� Kalafior 
Występuje w różnych odmianach. Oprócz najbardziej znanego białego kala-
fiora są też odmiany fioletowe, zielone, żółte i o kształcie stożkowym. Zawiera 
dużo potasu, a  także witaminy C, A, E, K i  witaminy z  grupy B, sód, wapń, 
fosfor, magnez i żelazo. Można go przyrządzać na wiele sposobów, jeść na su-
rowo i po obróbce termicznej. Dobrze komponuje się z orzechami i przypra-
wami korzennymi. Ma działanie antyoksydacyjne, korzystnie wpływa na pe-
rystaltykę jelit. Ma niski indeks glikemiczny, dlatego jest dobrym warzywem 
dla cukrzyków.

Zupa kalafiorowa z kaszką manną
Składniki: 1,5 l wywaru mięsnego, nieduży kalafior, 2 marchewki, korzeń pie-
truszki, cebula, 4 łyżki kaszy manny, sól, pieprz, liść laurowy, ziele angielskie, 
natka pietruszki, szklanka śmietany lub jogurtu
 

Mięso gotować do  miękko-
ści z  cebulą, liściem laurowym 
i  zielem angielskim. Wyjąć  
z wywaru i dolewać wygotowa-
ną ilość wrzącej wody. Oczysz-
czone warzywa utrzeć na  tarce 
o  grubych oczkach, a  kalafior 
pokroić w  różyczki. Gdy wa-
rzywa są miękkie, dosypać 
4 łyżki kaszy manny, gotować 
przez 5 minut i  zostawić na   
15 minut pod przykryciem, aby 
kasza napęczniała. Przyprawić 
do  smaku. Jeśli ktoś lubi, to 
można zabielić śmietaną lub 
mlekiem.

	� Brokuł 
Jadalna jest cała roślina, łodyga w smaku przypomina kalarepę. Są odmiany 
o fioletowym zabarwieniu i mniejszych główkach. Roślina jest wartościowa, 
zawiera dużo białka, witamin i soli mineralnych m.in. witaminę C, potas, fos-
for, wapń, żelazo a  także sulforafan – substancję o  działaniu przeciwnowo-
tworowym. Obniża ciśnienie tętnicze, wspiera walkę z chorobami układu po-
karmowego, jest polecany cukrzykom. Można go jeść na surowo i po obróbce 
termicznej (gotowanie na parze, w zapiekankach i zupach).
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Zupa z brokułów 
Składniki: 4 szklanki wywaru z  jarzyn,  
3 ziemniaki, 3 niewielkie głowy świeżych 
brokułów, 1/2 szklanki jogurtu natural-
nego, sól, pieprz, zielenina do  posy-
pania (koperek, natka pietruszki).
 
Na gorący wywar z  jarzyn wrzucić 
drobno pokrojone ziemniaki i  bro-
kuły podzielone na  różyczki. Goto-
wać przez 15 minut, aż składniki będą 
miękkie. Zdjąć z  ognia i  przetrzeć 
przez sito albo rozbić w  malakserze. 
Przelać do  naczynia, w  którym zupa się 
gotowała, doprawić do smaku, dodać jogurt  
i podgrzać (nie dopuszczając do zagotowania). 
Zupę posypać posiekaną zieleniną. Podawać z grzankami 
lub smażonymi ziemniakami z cebulką.

Kolorowa zupa
Składniki: 3 średnie marchewki, po  20 dag zielonej i  żółtej fasolki szpa-
ragowej, mały brokuł, torebka ugotowanego ryżu, 1 litr rosołu, sól, pieprz 

Do rosołu dodać marchewkę pokrojoną w  kostkę, obie fasolki (przelane 
wrzątkiem) i  różyczki brokuła. Gotować aż zmiękną. Wsypać ryż, doprawić 
przyprawami.

	� Cukinia 
Bywa nazywana letnią dynią. Jadalne są kwiaty i owoce. Ciemnozielona od-
miana jest najpopularniejsza, są również takie o skórce jasnozielonej, żółto-
pomarańczowej, w smugi, paski albo cętki. 
Można ją jeść na  surowo np. w  formie makaronu. Ma łagodny i  neutralny 
smak, dlatego można przyrządzać ją na wiele sposobów, może być smażona, 
duszona, grillowana, gotowana, kiszona, marynowana, a nawet jest używana 
do ciast i deserów. Jest bogata w potas, fosfor, magnez, wapń, witaminę C 
i witaminy z grupy B. Najwięcej składników mineralnych jest w skórce.

Zupa z cukinii 
 
Składniki: młoda cukinia średniej wielkości, mała cebula, duży ząbek czosnku, 
2 łyżki oliwy lub oleju, 3 szklanki bulionu warzywnego, 2 łyżki jogurtu naturalne-
go, sól, pieprz, szczypta roztartej przyprawy prowansalskiej, posiekany koperek 
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Na rozgrzanej oliwie usmażyć posiekaną cebulę i czosnek, dodać pokrojoną 
w kostkę (pozbawioną gniazd nasiennych) cukinię. Całość smażyć przez 3 mi-
nuty, często mieszając. Przełożyć do naczynia z bulionem i gotować na śred-
nim ogniu przez 10 minut, aż składniki będą miękkie. Zupę zmiksować, 
doprawić solą, pieprzem i  ziołami prowansalskimi. Dodać jogurt. Podawać 
gorącą, posypaną koperkiem, z dodatkiem rumianych grzanek, smażonych 
ziemniaków lub placków ziemniaczanych.

	� Kukurydza 
Nie zawiera glutenu, jest więc składnikiem diety bezglutenowej. Jest kalo-
ryczna, ma dużo cukru. Ma właściwości energetyczne i jest odpowiednia dla 
osób aktywnych. Zawiera także witaminy z grupy B oraz witaminy A, C i E, 
a także magnez, potas, fosfor, cynk, selen, żelazo i błonnik. 

Zupa z kurczaka 
i kukurydzy
Składniki: 6 szklanek bulionu 
drobiowego, 2 szklanki wody,  
2 piersi kurczaka, pęczek dymki, 
ząbek czosnku, puszka kukury-
dzy, 1/2 łyżeczki sosu sojowego 
 
Zagotować bulion z  wodą, do-
dać kurczaka i  gotować przez  
8 minut. Wyjąć piersi, ostudzić  
i podzielić na kawałki wzdłuż włó-
kien. Do bulionu dodać posiekaną 
dymkę, roztarty ząbek czosnku, 
osączoną kukurydzę i sos sojowy. 
Gotować 5 minut i  zdjąć z  ognia. 
Gdy zupa ostygnie, połowę  
zmiksować. Wymieszać z  resztą 
zupy, dodać mięso i podgrzać.

	� Śliwka 
Jedne z najpopularniejszych owoców. Węgierka, renkloda, mirabelka – różnią 
się od siebie wielkością, kolorem, kształtem i smakiem. Śliwki mają korzystny 
wpływ na organizm, wspomagają utrzymanie odpowiedniej mikrobioty jeli-
towej. Są dobrym źródłem potasu, magnezu, wapnia, fosforu, zawierają m.in. 
witaminy K i A oraz witaminy z grupy B. Najwięcej substancji aktywnych znaj-
duje się w skórce.
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Zupa śliwkowa przecierana 
Składniki: 500 g śliwek, 2 łyżki cukru, 3 łyżki rodzynek królewskich, szklanka 
jogurtu naturalnego, kopiasta łyżeczka mąki ziemniaczanej lub budyniu (wa-
niliowy, śmietankowy)
Rodzynki namoczyć w  wodzie. Umyte śliwki pozbawić pestek, wrzucić  
do 1 litra wrzącej wody, gotować 5 minut, przetrzeć. Do musu dodać cukier, 
zagotować, połączyć z  mąką lub budyniem, rozprowadzonym w  3 łyżkach 
zimnej wody. Gotować 3 minuty. 
Po zdjęciu z ognia dodać rodzynki wraz z wodą, w której się moczyły, połączyć 
z jogurtem i podać ciepłą z makaronem lub pokrojonymi w paski naleśnika-
mi. Można także podać ją na zimno z małymi biszkoptami.

Zupa jabłkowo-śliwkowa
Składniki: 150 g jabłek, 150 g śliwek, 1 l wody, 2 łyżeczki mąki, 50 g cukru, łyżka 
dżemu z czerwonych porzeczek, 3 łyżki kefiru 2%, sól
 
Owoce umyć, jabłka pokroić (nie obierać) i usunąć pestki. Na wrzącą wodę 
włożyć owoce (śliwki bez pestek) i rozgotować. Mąkę rozprowadzić z kefirem 
i  kilkoma łyżkami gorącego przecieru, zagotować. Dodać cukier, odrobinę 
soli i dżem. Podawać z makaronem lub słodkimi grzankami.
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JESIEŃ
Jesień to wyjątkowa pora roku pełna kolorów, aromatów i smaków. To czas 
przejściowy między ciepłym latem a chłodną zimą. Nasz organizm potrzebu-
je wtedy wzmocnienia, by nabrać sił do walki z infekcjami, poprawić odpor-
ność i uzupełnić składniki odżywcze. Jesienne zupy są sycące, ciepłe i aroma-
tyczne. Jesień to również czas zbiorów, grzybobrania, kiszenia kapusty, pora 
robienia zapasów i przetworów.

	� Dynia zwyczajna 
Symbol jesieni. Najpopularniejsze odmiany to dynia hokkaido, piżmowa, zwy-
czajna i  olbrzymia. Warzywo bogate w  witaminy i  minerały m.in. magnez, 
selen, potas, kwas foliowy, cynk, a także witaminy A, C i E. Zawiera również 
dużo białka i błonnika. Wspiera proces trawienia i wspomaga pracę narządu 
wzroku. Oprócz miąższu spożywamy również pestki oraz olej. Dynia nadaje 
się do grillowania, pieczenia, smażenia i marynowania. Jest wykorzystywana 
do potraw spożywanych na słono i słodko m.in. ciast.

Zupa z dyni na ostro
Składniki: 1,4 kg miąższu dyni, cebula, marchewka, 2 ząbki czosnku, 2 łyżki 
masła, szklanka soku jabłkowego, gałka muszkatołowa, mielony cynamon, 
imbir, cukier, pieprz cayenne, groszek ptysiowy, natka do dekoracji, sól, pieprz

Cebulę oraz czosnek obrać, posiekać i  zeszklić w  rondlu na  maśle. Dodać 
drobno pokrojoną marchewkę i dynię pociętą w kostkę. Zalać sokiem jabł-
kowym oraz taką ilością wody, aby całkowicie przykryła dynię. Dołożyć masło 
i zagotować. Przykryć, zmniejszyć płomień i na wolnym ogniu gotować około 
35 minut (aż dynia będzie miękka). Ugotowane warzywa zmiksować w wywa-
rze. Doprawić solą, pieprzem czarnym i cayenne, cynamonem, gałką musz-
katołową i startym imbirem. Gotową zupę podawać w bulionówkach. Każdą 
porcję posypać groszkiem ptysiowym oraz natką pietruszki.

Imbir – ma ostry i orzeźwiający smak oraz rozgrzewające właściwości, poprawia krążenie krwi, 
wzmacnia odporność i wspomaga leczenie infekcji. Pomocny przy problemach trawiennych, 
bezsenności i migrenach. Świeżo starty wzbogaci smak i aromat herbaty. 
Pasuje do potraw słodkich, jak desery i ciastka (np. pierniki), oraz pikantnych 
np. jesiennych zup, dań z wieprzowiny czy dziczyzny.
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Zupa krem z dyni
Składniki: 1 kg dyni, 1 l bulionu wa-
rzywnego, biała część pora, mała 
cebula, ząbek czosnku, łyżeczka 
kminku, łyżeczka mielonego im-
biru, ½ szklanki gęstej, kwaśnej 
śmietany, chili, sól i czarny pieprz 
do smaku
 
Dynię obrać i  starannie oczyścić 
z  nasion, a  następnie pokroić 
w  kostkę. Pora i  cebulę pokroić 
w talarki i usmażyć na oliwie. Pod 
koniec dodać posiekany czosnek. 
Dodać dynię, kminek, przyprawy 
i smażyć jeszcze chwilę. Przełożyć 
wszystko do  garnka, zalać bulio-
nem i  ugotować. Zupę zmikso-
wać i przyprawić śmietaną, posy-
pać po wierzchu chili.

Gałka muszkatołowa  – ma charakterystyczny, korzenny zapach i lekko słodki smak. Dodawana 
jest do sosów, w szczególności do sosu beszamelowego. Używana w potrawach mięsnych 
(drobiu, wołowinie, cielęcinie, jagnięcinie). Pasuje do słodkich dań, takich jak ciasta, puddingi 
i kremy. Jest wykorzystywana w tradycyjnych potrawach kuchni polskiej, np. kotletach 
mielonych, flakach, bigosie, zupach. Można ją dodawać do grzanego piwa i wina. 

Zupa austriacka z dyni
Składniki: 30 dag. ziemniaków, ½ selera, 20 dag dyni (ugotowanej w małej 
ilości wody), cebula, 10 dag wędzonego boczku, 3 szklanki bulionu warzywne-
go, łyżka oleju, gałka muszkatołowa, 4 łyżki obranych pestek dyni, sól, pieprz
 
Ziemniaki, cebulę i seler obrać i pokroić w kostkę. Boczek pokroić w drobną 
kostkę, podsmażyć, wyjąć skwarki, do tłuszczu dodać olej i podsmażyć na nim 
warzywa. Zalać bulionem i pozostałą zalewą z dyni, doprawić solą, pieprzem 
i gałką muszkatołową, gotować ok. 25 minut.
Przed końcem gotowania wrzucić kawałki dyni. Połowę zupy przetrzeć przez 
sito i połączyć z resztą. Na talerzu posypać skwarkami i podprażonymi na su-
chej patelni pestkami dyni.
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	� Jarmuż 
To warzywo o  długich, zielonych lub fioletowych, pomarszczonych liściach. 
Można spożywać go na surowo (sałatki, koktajle, smoothie, pesto), gotowa-
ne (do zup), duszone, pieczone (chipsy, zapiekanki) czy smażone. Jarmuż jest 
niskokaloryczny, wspomaga trawienie, zawiera witaminy K, C, A oraz wapń, 
żelazo, kwas foliowy, potas, błonnik i antyoksydanty.

Zupa z jarmużu
Składniki: 50 dag jarmużu, 2 cebule, 4 średnie ziemniaki, mały seler, łyżka ma-
sła, szklanka mleka, 4 ząbki czosnku, posiekany szczypiorek i natka pietruszki, 
sól, pieprz, 2-3 szklanki wody
 
Cebulę pokroić w kostkę, a seler zetrzeć na grubej tarce. Wrzucić do rondla, 
dodać masło, posolić i lekko poddusić, ale nie rumienić. Zalać wodą i gotować 
przez 10 minut, po czym dodać pokrojone ziemniaki. 

Jarmuż umyć i oczyścić, odciąć ogonki i grube nerwy, pokroić i wrzucić do go-
tujących się warzyw. Gotować przez 2 minuty, dodać mleko, całość zmikso-
wać lub przetrzeć przez sito. Podgrzać, dodać śmietanę, zieleninę i roztarty 
czosnek. Przyprawić solą i pieprzem do smaku. Podawać z grzankami.

	� Soczewica jadalna 
Roślina strączkowa wykorzystywana jako zamiennik mięsa ze względu 
na dużą zawartość białka. Występuje w kilku odmianach: czarnej, czerwonej, 
zielonej, brązowej. Zawiera żelazo, potas, kwas foliowy, błonnik, witaminy. Ma 
niski indeks glikemiczny, wspomaga odchudzanie, zapobiega nadciśnieniu 
tętniczemu, redukuje poziom złego cholesterolu. Soczewica jest wykorzy-
stywana do gulaszu, zup, pasztetów, kotletów i w daniach wegetariańskich.  
Popularna w kuchni indyjskiej.

Zupa z soczewicy z makaronem i grzybami
Składniki: 15 dag soczewicy, 1 250 ml wody, 2 dag suszonych grzybów, sól,  
15 dag makaronu, 2 cebule, 3 łyżki masła, pieprz, sól, przyprawa do zup, natka 
pietruszki 

Namoczoną soczewicę odcedzić i  ugotować w  świeżej wodzie. Grzyby na-
moczyć, ugotować, pokroić w paski i wraz z wywarem dodać do soczewicy.  
Gdy soczewica jest prawie miękka, posolić, dodać makaron i  przysmażoną 
na złoty kolor cebulę. Chwilę gotować, aż makaron stanie się miękki, przypra-
wić, posypać natką pietruszki.
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	� Kapusta głowiasta 
Warzywo popularne w kuchni staropolskiej. Można je spożywać na surowo, 
kiszone, gotowane, podsmażane, w  połączeniu z  różnymi dodatkami. Naj-
bardziej popularne odmiany to kapusta głowiasta, biała i czerwona, włoska  
i pekińska. Kiszona kapusta to naturalny probiotyk. 

W medycynie ludowej stosowanie okładów z liści kapusty zmniejsza obrzęk 
stawów. Warzywo zawiera m.in. witaminy C, K i E, beta-karoten, potas, wapń 
i magnez. Ma właściwości antybakteryjne i antywirusowe, wzmacnia odpor-
ność. Siarka zawarta w kapuście korzystnie wpływa na włosy i paznokcie.

Krupnik z kapustą
Składniki: 5 l wody, 1 kg kapusty kiszonej, 1 kg kapusty świeżej, 0,5 kg żebe-
rek, 0,5 kg kiełbasy jałowcowej, 0,25 kg kaszy jęczmiennej lub pęcaku, 0,5 kg 
ziemniaków, warzywa (5 marchewek, 2 pietruszki, seler, cebula i por), przypra-
wy (liść laurowy, ziele angielskie, pieprz, sól, czosnek, majeranek).
 
Podgotować żeberka. Do  osobnego garnka odlać litr wywaru i  ugotować 
w nim kwaśną kapustę z kiełbasą pokrojoną w paski. Do pozostałego wywa-
ru włożyć posiekaną białą kapustę, pokrojone warzywa, ziemniaki i przypra-
wy. Po zagotowaniu wrzucić kaszę jęczmienną i gotować na wolnym ogniu 
do  miękkości, po  czym dodać ugotowaną kwaśną kapustę i  przyprawić 
do smaku. Gorącą zupę podawać z dodatkiem śmietany.

Orzechy włoskie – Jedne z najzdrowszych orzechów, zawierają kwasy tłuszczowe omega-3 
i omega-6, są cennym źródłem aminokwasów, witamin z grupy B, potasu, fosforu, magnezu, 
cynku, manganu, jodu. Wspierają układ krążenia, nerwowy, pokarmowy. Poprawiają wygląd 
cery i włosów oraz pracę mózgu. Spożywa się je na surowo jako przekąska oraz do dań słodkich, 
wytrawnych, jako dodatek do sałatek i dań mięsnych. Z liści orzecha włoskiego przyrządza 
się herbatę, która działa przeciwzapalnie, ściągająco, antybakteryjnie, można ją pić przy 
dolegliwościach pokarmowych. Z orzecha wytwarzany jest również olej.

Zupa krem z selera z serem i orzechami
Składniki: 35 dag selera, 2 małe ziemniaki, pół białej cebuli, 2 łyżki oliwy z oli-
wek, 2 łyżki soku z cytryny, 600 ml bulionu warzywnego, garść włoskich orze-
chów, 2 łyżki śmietany do gotowania, 2 łyżki startego parmezanu, seler nacio-
wy do dekoracji

Seler obrać i zetrzeć na grubej tarce, skropić sokiem z cytryny. Obraną cebulę 
i ziemniaki pokroić w drobną kostkę. Orzechy posiekać. W naczyniu, w któ-
rym będzie gotować się zupa, rozgrzać oliwę i smażyć cebulę przez 2 minuty. 
Dodać ziemniaki i seler, wymieszać i zalać bulionem. Gotować ok.15-20 minut 
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do  miękkości. Zupę zmiksować, dodać śmietanę, większą część orzechów 
i zagotować. Doprawić do smaku solą i pieprzem. Gotową zupę przelać na ta-
lerze, udekorować zielonymi liśćmi selera, posypać serem i pozostałymi orze-
chami. Podawać z chrupiącymi grzankami. Można skropić ją świeżą oliwą.

	� Marchew 
Najbardziej popularna jest ta z pomarańczową skórką, ale występują też od-
miany o skórce żółtej, białej i fioletowej. Marchew jest bogata w składniki od-
żywcze, witaminę C, witaminy z grupy B, potas, sód, wapń, fosfor, magnez 
i beta-karoten, który korzystnie wpływa na poprawę wzroku i wygląd skóry. 
Spożycie 100 g marchwi zaspokaja dzienne zapotrzebowanie na witaminę A. 

Krem z marchewki z imbirem
Składniki: 2 łyżki masła, pół dużej cebuli posiekanej w kostkę, 25 dag mar-
chewki obranej i pokrojonej w plastry, duża pietruszka pokrojona w plastry, 
łyżka drobno startego imbiru, pół łyżeczki startej skórki pomarańczy, 300 ml 
bulionu warzywnego, 50 ml śmietanki 18%, sól, pieprz

Masło rozpuścić w  rondlu na  małym ogniu. 
Dodać cebulę i  gotować, mieszając przez 

3 minuty, aż nieco zmięknie. Dodać mar-
chewkę, pietruszkę, przykryć rondel 

i gotować 15 minut (od czasu do czasu 
mieszając), aż warzywa zmiękną. Do-
dać imbir, skórkę z pomarańczy i bu-
lion. Zagotować, zmniejszyć ogień 
do minimum, dusić pod przykryciem 
przez 30-35 minut, do miękkości. 
Zdjąć z  ognia, zmiksować w  blende-

rze, przelać do czystego rondla, dodać 
śmietankę, doprawić solą i  pieprzem. 

Krem podawać na ciepło, posypany świe-
żo zmielonym czarnym pieprzem.

	� Cebula 
Występuje w wielu odmianach m.in. cebula biała, czerwona, szalotka, cukro-
wa, dymka, siedmiolatka, różnią się od siebie wielkością, kolorem smakiem 
i  przeznaczeniem. Warzywo charakteryzuje się ostrym smakiem, podczas 
krojenia uwalniają się lotne związki siarki, które podrażniają oczy. Posiada 
właściwości bakteriobójcze, dlatego spożywa się ją podczas infekcji. Jest bo-
gata w witaminę C, siarkę, jod, magnez, selen, cynk i potas. Jest składnikiem 
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wielu potraw – sosów, zup, sałatek i  dań mię-
snych. 

Wykwintna zupa  
cebulowa
Składniki: 30 dag cebuli, 1 dag masła, 
100 ml białego wytrawnego wina, 15 
dag żółtego sera, litr wywaru warzyw-
nego, 4 kromki opiekanego chleba to-
stowego, sól, pieprz, papryka
 
Cebulę, pokrojoną w  cienkie plasterki 
udusić na maśle pod przykryciem. Dodać 
do  niej wywar warzywny i  wino. Przyprawić 
do  smaku. Ugotowaną zupę zmiksować i  do 
gorącej wsypać połowę startego sera. Zupę rozlać 
do miseczek, dodać grzankę z chleba i posypać startym serem. Podgrzewać 
w piekarniku przez 2 minuty. Do zupy cebulowej warto dodać bazylię, kmi-
nek, koper lub gałkę muszkatołową.

Zupa cebulowa z grzankami
Składniki: 40 dag cebuli, 2 łyżki oleju, 2 dag masła, bulion warzywny, sól, 
pieprz, gałka muszkatołowa
Grzanki: 5 kromek bułki, 2 dag masła, łyżka startego żółtego sera
 
Obraną cebulę pokroić w  kostkę, podsmażyć z  dodatkiem oleju i  masła 
do chwili, gdy zacznie się lekko złocić. Zalać 6 szklankami wrzącej wody, do-
dać kostki bulionowe, sól, pieprz i startą gałkę muszkatołową. 
W zakrytym naczyniu gotować zupę przez 15 minut. Przetrzeć przez sito lub 
zmiksować. Bułkę pokroić w kostkę, wysuszyć na patelni z dodatkiem masła. 
Gorące grzanki posypać żółtym serem, zalać gorącą zupą i posypać zieloną 
pietruszką.

	� Seler 
W sprzedaży spotykamy seler korzeniowy i naciowy. To aromatyczne warzy-
wo, niskokaloryczne i z dużą zawartością błonnika. Zawiera witaminy C, E i K, 
kwas foliowy, potas, fosfor i wapń. Wspomaga przemianę materii i perystalty-
kę jelit, ma właściwości detoksykacyjne – usuwa toksyny z organizmu. Korzeń 
można spożywać na surowo, gotowany, pieczony, używać go do zup, bulio-
nów, sosów, sałatek, marynat i soków warzywnych. 
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Zupa ogórkowo-selerowa
Składniki: 2 marchewki, pietruszka, por, 2 duże selery, 5 ziemniaków, 50 dag 
kiszonych ogórków, 2 l bulionu, liść laurowy, 3 ziarenka ziela angielskiego, sól, 
pieprz, łyżka mąki, 2/3 szklanki śmietany 18%, łyżka posiekanej natki pietruszki

Warzywa obrać i umyć. Ziemniaki pokroić w kostkę, seler i por w plasterki, 
a marchewki i pietruszkę zetrzeć na tarce o dużych oczkach. Zalać gorącym 
bulionem. Włożyć liść laurowy i  ziele angielskie. Gotować przez 30 minut. 
Ogórki ze skórką zetrzeć na tarce o dużych oczkach. Dodać do zupy. Dopra-
wić. Przez chwilę jeszcze gotować. Wlać śmietanę wymieszaną z mąką. Wy-
mieszać. Gotować przez 2-3 minuty. Posypać natką pietruszki. 

ZIMA
Zima to pora roku, która wystawia nasz organizm na próbę. Brak słońca i ni-
skie temperatury sprawiają, że potrzebujemy kalorycznego i rozgrzewające-
go jedzenia. W tradycji kuchni polskiej zupy gotowane są wtedy na mięsnych 
wywarach z  dodatkiem kiszonek, suszonych grzybów, roślin strączkowych 
i korzennych, rozgrzewających przypraw. Zima to również Boże Narodzenie 
z barszczem wigilijnym na zakwasie lub zupą grzybową.
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	� Fasola 
Występuje w różnych odmianach, zawiera dużo cennych składników mineral-
nych (potas, fosfor, magnez, kwas foliowy, wapń), witaminy z grupy B i witami-
nę C, ma wysoką zawartość błonnika. Dawniej fasola stanowiła jeden z pod-
stawowych produktów dostarczających białko, dziś jest popularna w  diecie 
wegetarian. Przyrządza się z niej pasztety, pasty, zupy, gulasze i ciasta.

Zupa grzybowa z fasolą
Składniki: 5 dag prawdziwków, 30 dag warzyw, cebula, łyżka masła, natka pie-
truszki, 250 ml śmietany i łyżka mąki, 20 dag fasoli
Namoczone grzyby połączyć z wywarem z warzyw (marchew, pietruszka, por, 
liście selera) i ugotować. Dodać podsmażoną na maśle cebulę i zieloną natkę 
pietruszki. Doprawić solą i pieprzem, zaprawić śmietaną z mąką. Osobno na-
moczyć i ugotować fasolę Jaś. Gorącą fasolę wyłożyć na talerze i zalać zupą 
grzybową.

Zupa gospodarska
Składniki: szklanka fasoli, łyżeczka soli, 25 dag żeberek wieprzowych, kilka 
świeżych lub marynowanych grzybków, pęczek włoszczyzny, 25 dag włoskiej 
kapusty, 5-6 ziemniaków, liść laurowy, 3-4 ziela angielskie, 2-3 ząbki czosnku, 
½ szklanki śmietany, 2 łyżki posiekanej zieleniny

Fasolę namoczyć na  noc w  przegotowanej, letniej wodzie. Odcedzić, zalać 
świeżą wodą i powoli gotować. Żeberka pokroić na porcje i dodać do  fasoli,  
a w momencie kiedy fasola i mięso będą półmiękkie, dodać włoszczyznę, po-
szatkowaną kapustę, pokrojone ziemniaki i przyprawy. Ząbki czosnku zmiaż-
dżyć, dodać do śmietany, wlać do zupy i zagotować. Podawać z zieleniną.

	� Czosnek 
To naturalny antybiotyk, wzmacnia orga-
nizm podczas walki z infekcją, działa rów-
nież profilaktycznie, przeciwwirusowo 
i  antybakteryjnie, wspomaga układ 
odpornościowy i  nerwowy, chroni 
przed chorobami układu krążenia, 
pomaga w  trawieniu. Nie wszyscy 
go tolerują ze względu na  charak-
terystyczny smak i  zapach. Jest nie-
zastąpiony w  wielu daniach warzyw-
nych, mięsnych, z makaronem, zupach,  
stanowi uzupełnienie tych potraw. 



24

Zupa czosnkowa 
Składniki: 6 ząbków czosnku, pęczek włoszczyzny, 2 pomidory, 2 cebule, 3 łyż-
ki oleju, sól, pieprz, liść laurowy, szczypta majeranku
 
Posiekać cebulę, włoszczyznę pokroić w  paseczki, a  pora w  plasterki. Pod-
dusić na oleju, na małym ogniu przez 10 minut. Dodać pomidory, sparzone 
i oczyszczone z pestek i skórek, wlać 4 szklanki gorącej wody, posolić, popie-
przyć do smaku. Wrzucić liść laurowy i majeranek, gotować, aż warzywa będą 
miękkie. Dodać przeciśnięty przez praskę czosnek, gotować jeszcze minutę. 
Dobrze smakuje z ryżem lub pieczywem.

	� Burak 
Oprócz najbardziej popularnych bordowych występują również odmiany 
o barwie białej żółtej, pomarańczowej, o kształcie kulistym lub podłużnym. 
Spożywamy je na surowo, dodajemy do tłoczonych soków – działa krwiotwór-
czo, nadaje się do kiszenia. To doskonały probiotyk. 

Przyrządzamy z niego zupy, chłodniki, sałatki, jest składnikiem ciast, a upie-
czony w  piekarniku nadaje się do  carpaccio. Buraki pozytywnie wpływają 
na układ sercowo-naczyniowy, działają ochronnie na błonę śluzową żołądka, 
zapobiegają anemii, są bogate w  wapń, żelazo, magnez, fosfor, potas, sód, 
cynk, witaminę C i z grupy B. 

Wykwintny barszcz czerwony
Składniki na  zupę: 1 kg buraków ćwikłowych, 3 łyżki miodu, 10 suszonych  
śliwek, zakwas buraczany, sól i pieprz
Zakwas: 1 kg buraków, 2-3 ząbki czosnku, sól, ziele angielskie, liść laurowy, 
skórka razowego chleba

Przygotować zakwas. Buraki umyć, pokroić w  plastry, ułożyć w  kamien-
nym garnku i  zalać przegotowaną i  ostudzoną wodą. Dodać roztarty czo-
snek, sól, ziele angielskie, listek laurowy i  skórkę razowego chleba. Przy-
kryć ściereczką i  pozostawić przez 5-7 dni w  temperaturze pokojowej. 
Buraki wyszorować, włożyć do garnka i gotować w skórkach przez 40 minut, 
aż zmiękną, ale nie będą rozgotowane. Wyjąć z wywaru i schłodzić. Do garn-
ka wlać 3 litry wody. Włożyć śliwki i gotować do miękkości. 
W tym czasie ugotowane buraki obrać i zetrzeć na tarce o dużych oczkach 
i dodać do gotującej się wody. Doprowadzić do wrzenia, a potem odstawić 
na godzinę dla uzyskania koloru. Przyprawić miodem, dolać zakwas i zosta-
wić barszcz jeszcze na pół godziny, aby kolor się utrwalił. Doprawić solą, pie-
przem. Przed podaniem barszcz odcedzić i podgrzać, ale uważać, aby się nie 
zagotował. Podawać czysty do smażonych pierogów i rolady z kapusty.
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Barszcz ukraiński
Składniki: 2 l wywaru mięsnego, pół litra zakwasu buraczanego, 20 dag bocz-
ku wędzonego, 5 buraków, duża cebula pokrojona w  kostkę, 5 łyżek fasoli, 
marchewka, kawałek selera, 25 dag białej kapusty, 2 ziemniaki pokrojone 
w  kostkę, 2 łyżki koncentratu pomidorowego, ½ szklanki śmietany, łyżka 
mąki, koperek, pietruszka, do smaku – cukier, sól, pieprz i czosnek

Fasolę (najefektowniej wygląda duży „Jaś”) wypłukać, zalać częścią wywaru, 
zagotować i odstawić na minimum 2 godziny, po czym ugotować w tym sa-
mym wywarze z dodatkiem liścia laurowego. 
Buraki upiec w piekarniku, obrać i utrzeć na tarce o dużych oczkach. Boczek 
i  kiełbasę pokroić w  kostkę i  usmażyć. Kiedy puszczą tłuszcz, dodać wie-
przowinę i dusić przez 20–30 minut. Warzywa obrać, pokroić w paski. Dodać 
z ziemniakami i cebulą do mięsa, pod koniec duszenia. Połączyć z ugotowaną 
fasolą, resztą wywaru, burakami, koncentratem pomidorowym oraz śmieta-
ną wymieszaną z mąką. 
Chwilę gotować, jeżeli trzeba, to mięso pokroić w kostkę, dodać zakwas bura-
czany. Przyprawić cukrem, posiekanym czosnkiem, solą i pieprzem. Podawać 
zupę posypaną posiekanym koperkiem i pietruszką.

Jałowiec – przyprawa pozyskiwana z krzewu jałowca. Nadaje potrawom korzenny, słodko-
gorzki, żywiczny, leśny i lekko cytrusowy aromat. Używamy go do dań mięsnych z dziczyzny, 
a także pasztetów, bigosu, zup i sosów. Przyprawa popularna w kuchni staropolskiej, stosowana 
do ciężkostrawnych potraw, zmniejsza wzdęcia, bóle żołądka i uczucie ciężkości po posiłku. 
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Zupa drwali
Składniki: szklanka fasoli, szklanka kaszy jęczmiennej (pęczaku), 50 dag mię-
sa, 10 dag kiełbasy, cebula, 2 ząbki czosnku, włoszczyzna (z kapustą), 2 liście 
laurowe, kilka ziaren ziela angielskiego, sól, pieprz, łyżka utłuczonych ziaren 
jałowca, majeranek
 
Umytą fasolę zalać dwoma litrami wody i zostawić na noc. Następnego dnia 
do fasoli dodać pokrojone w duże kawałki mięso i kiełbasę, przyprawy i za-
gotować. Do  wrzątku wrzucić przepłukaną kaszę, zmniejszyć ogień i  goto-
wać przez 40 minut. Po tym czasie dołożyć pokrojoną w kostkę włoszczyznę 
i usmażoną cebulę. Gdy wszystkie składniki będą już miękkie, doprawić zupę 
majerankiem i roztartym czosnkiem.

	� Papryka 
Występuje w  wielu odmianach w  różnych kształtach, kolorach i  smakach, 
od słodkich po lekko i bardzo ostre. Najzdrowsza jest surowa papryka, która 
zawiera 3 razy więcej witaminy C niż cytryna. Jemy ją pieczoną, gotowaną, 
konserwową, jest składnikiem gulaszy, zup, sałatek. Ma właściwości przeciw-
zapalne, pobudza wydzielanie soku żołądkowego i poprawia apetyt.

Bogracz
Składniki: 1 kg wołowiny gulaszowej, 4 cebule, 4 ząbki czosnku, 50 dag kolo-
rowej papryki, 2 łyżeczki kminku, sos sojowy, kluseczki, 50 dag ziemniaków 
pokrojonych w grubą kostkę, jajko, 10 dag mąki, duży słoiczek przecieru po-
midorowego, olej, łyżka masła
 
Przygotować kluski ‒ jajko i mąkę z odrobiną wody zmiksować do uzyskania 
jednolitej, gęstej masy. Łyżką formować małe kluseczki, wrzucać na posolony 
wrzątek i gotować przez 20 minut.

Ziemniaki ugotować osobno, w  wodzie z  dodatkiem soli. Cebulę i  czosnek 
udusić na tłuszczu, wrzucić mięso pokrojone jak na gulasz, dodać łyżeczkę 
cukru i kminek. Dusić do miękkości, posolić. Paprykę pokroić w dużą kostkę 
i udusić osobno na oleju, posolić. Kiedy mięso będzie miękkie, dodać przecier 
pomidorowy, dolać litr gorącej wody, uduszoną paprykę, ugotowane ziem-
niaki oraz kluski i zagotować. Doprawić do smaku pieprzem, sosem sojowym, 
słodką i ostrą papryką. Jeżeli zupa jest za gęsta, dolać gorącej (przegotowa-
nej) wody i przyprawić na ostro.
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	� Ziemniaki 
Inaczej kartofle, pyry, grule. To najpopularniejsze warzywo w  Polsce i  stały 
element naszej kuchni. Składnik zup, obiadów, placków i kopytek. Jemy je 
gotowane, smażone i  pieczone. Są odmiany o  różnych właściwościach ku-
linarnych ze względu na zawartość skrobi. Ziemniaki zawierają m.in. potas, 
fosfor, magnez i witaminę C.

Zimowa zupa gulaszowa
Składniki: 25 dag wołowiny, 25 dag chudej wieprzowiny, 4 duże cebule, zielo-
na i czerwona papryka, 2-3 łyżki przecieru pomidorowego, puszka kukurydzy,  
3 duże ziemniaki, natka pietruszki, 2-3 ząbki czosnku, łyżka suszonego maje-
ranku, bulion, oliwa do smażenia

Mięso pokroić w dużą kostkę i podsmażyć 
na oliwie, aż straci różowy kolor. Pokro-
joną cebulę zeszklić na oliwie, dodać 
czosnek przeciśnięty przez praskę. 
Wszystkie te składniki przełożyć 
do garnka, wlać bulion i dusić. 

Gdy mięso będzie prawie goto-
we, dodać obrane i  pokrojone 
w  kostkę ziemniaki, pokrojoną 
w  paski paprykę oraz osączo-
ną kukurydzę. Gotować 15 minut. 
Na  koniec dodać przecier pomi-
dorowy i  majeranek, doprawić przy-
prawami, na  talerzu udekorować natką  
pietruszki.

Ziele angielskie– to owoce korzennika lekarskiego, roślina wywodzi się z Ameryki Środkowej. 
Jest bardzo aromatyczne, przypomina mieszankę goździków, cynamonu, imbiru.  
Wzbogaca smak zup, wędlin, marynat. Wspomaga trawienie, łagodzi zgagę,  
zwiększa produkcję soków żołądkowych.

Źródło: archiwum DODR
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