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Zupy na kazdg pore roku

Zupa od zawsze zajmowata szczegdlne miejsce w polskiej kuchni. To danie,
ktore faczy pokolenia, jest symbolem domowego ciepta, ale i fundamentem
zdrowego odzywiania. Trudno wyobrazi¢ sobie tradycyjny polski obiad bez
rosotu, pomidorowej czy barszczu.

Cho¢ prosta w formie, zupa kryje w sobie bogactwo smakdw, sktadnikdw
odzywczych i historii. W polskiej kuchni, zupy odgrywaja nie tylko role pierw-
szego dania - sg symbolem goscinnosci, oszczednosci i umiejetnego wyko-
rzystywania sezonowych produktéw. Od lekkich chtodnikdéw latem, przez
kremowe zupy z dyni jesienia, az po sycace kapusniaki i krupniki zima -
kazda pora roku przynosi smaki, ktére odzwierciedlajg rytm natury i potrze-
by organizmu.

Zupy to réwniez doskonaty wybodr dla oséb dbajacych o zdrowie. Gotowane
na bazie warzyw, buliondw i zidt, wspierajg odpornos¢, nawadniaja, dostar-
czaja witamin i mineratdw, a jednoczesnie sa lekkostrawne i uniwersalne.
To sposdb na wprowadzenie do diety wiekszej ilosci warzyw i btonnika, bez
koniecznosci rezygnowania ze smaku i tradycji.

Nasze wydawnictwo to nie tylko zbidr przepisdw — to zaproszenie do odkry-
wania zup na nowo —jako codziennego wsparcia dla zdrowia oraz formy kuli-
narnej kreatywnosci. Smacznego!

WIOSNA

Wiosna to czas kiedy organizm potrzebuje regeneracji po zimie. Dni sg coraz
dtuzsze, a wieksza dostepnosc swiezych warzyw i owocow sprawia, ze chet-
niej przyrzadzamy wiosenne zupy. Sg one nie tylko smaczne, ale i zdrowe, lek-
kie, petne warzyw i aromatycznych ziét. Maja duzo witamin i mineratow, warto
korzystac z nowalijek i lokalnych produktow. Ten powiew wiosny w kuchni to
zdrowe rozpoczecie sezonu. Wiosna to rowniez czas Wielkanocy. Na polskich
stotach podaje sie wtedy zurek, zupe szczawiowa czy chrzanowg, koniecznie
Z jajkiem gotowanym na twardo.

M Szparagi

Ze wzgledu na sposéb uprawy, wyrdzniamy szparagi biate, zielone oraz fio-
letowe. Warzywo to ma niska kalorycznos¢. Zawiera biatko, weglowodany,
tluszcze oraz btonnik pokarmowy. Jest zrodtem wielu witamin i sktadnikow
mineralnych: beta-karotenu, kwasu foliowego, witaminy E, witamin z grupy
B, witaminy C, a takze potasu, wapnia, magnezu, jodu, fosforu, cynku, zelaza,
manganu i miedzi.



Zupa szparagowa z Warzywami

Sktadniki: 75 dag szparagdw, marchew, pomidor, mata, zielona papryka,
2 76ttka, 250 ml smietanki kremowki, tyzka masta, peczek mieszanych zidt
(estragon, zielona pietruszka), sdl, pieprz, gatka muszkatotowa

Gtowki szparagdéw poodcinac i sparzy¢. Pozostate czesci gotowacé w osolonej
wodzie (litr), z dodatkiem tyzeczki masta, przez 25 minut. Obrang marchew
i oczyszczona papryke pokroi¢ w kostke, sparzy¢, optukac zimng woda i pozo-
stawi¢ do odsaczenia.

Pomidory sparzy¢, obrac ze skoérki, pokroi¢ w kawatki, usuna¢ pestki. Ziota
umy¢, osuszy¢ i drobno posiekac. Warzywa (za wyjatkiem pomidordw) pod-
smazy¢ na pozostatej czesci masta, zala¢ wywarem ze szparagow. Dorzucic
gtéwki szparagdéw i pomidory, zagotowac.

Dodac ubita Smietane kremodwke, wymieszana z zoéttkiem. Pofaczy¢ z zupa,
doprowadzi¢ do wrzenia, dodac posiekane ziota i przyprawi¢ do smaku solg,
pieprzem i startg gatka muszkatotowsa.

Zupa krem ze szparagéw

Sktadniki: 50 dag szparagow,
3 dag masta, 3 dag maki, 250 ml
Smietany, zottko, starta gatka
muszkatotowa, tyzeczka cukru,
sok z cytryny, kieliszek biatego
wina, sél do smaku

Szparagi umy¢, obraé, odcigé
zdrewniate konce. Umyte skor-
ki szparagdw gotowal przez
20 minut w osolonej wo-
dzie, odcedzi¢, przela¢ wywar
do garnka. Powtdrnie zagoto-
wac wywar z dodatkiem cukru
i nieduzej ilosci soli. Wrzucic
pokrojone na kawatki szparagi
i gotowac przez 15 minut. Po-
wtérnie odcedzi¢, wywar uzu-
petnic  woda do objetosci
750 ml. Dla podkreslenia smaku zupy dodac nieco biatego wina (lecz nie-
koniecznie). W rondelku rozpusci¢ masto, wsypa¢ make, wymieszac, wlaé
troche wywaru ze szparagdw, wymieszac, potaczyé z zupa i zagotowac.
Zaprawi¢ $mietang wymieszang z zéttkiem, ale juz nie gotowac. Doprawic
solg, pieprzem gatka muszkatotowa i sokiem z cytryny. Ugotowane kawatki
szparagow wrzuci¢ do zupy, podgrzac i od razu podawac.




[ Chrzan

Korzen uzywany w tradycyjnej kuchni polskiej ceniony jako dodatek do po-
traw swigtecznych. Zawiera witaminy i mineraty m.in. witamine C, B6, kwas
foliowy, potas, wapn, jod, fosfor, magnez, zelazo i btonnik. Jest niskokalorycz-
ny. Ma dziatanie przeciwbakteryjne i przeciwwirusowe, wspomaga trawienie —
pobudza wydzielanie sokdw zotadkowych.

Zupa chrzanowa

Sktadniki: 2 | wywaru z szynki, 2-3 ziarna ziela angielskiego, listek laurowy,
2 zabki czosnku, skrawki wedlin przesmazone na ttuszczu z cebulky, 4 jajka,
3 tyzki chrzanu, 500 ml zakwasu

Zagotowac zakwas, pod koniec gotowania dodac chrzan i roztarty czosnek,
doprawi¢ przyprawami. Skrawki wedlin, usmazone z cebulka wytozy¢ na ta-
lerz z cwiartkami jajek, zala¢ zupa.

Zupa chrzanowa z biatg kietbasq

Sktadniki: wioszczyzna, 30 dag wedzonego boczku, 30 dag biatej kietbasy,
2 ziarenka ziela angielskiego, lis¢ laurowy, zabek czosnku, stoik chrzanu
(300 ml), 500 ml mleka, 6 jaj ugotowanych na twardo

Boczek oraz kietbase zala¢ 2 litrami zimnej wody i zagotowac. Dodac obrana
witoszczyzne, lis¢€ laurowy, ziele angielskie i czosnek. Gotowac przez godzine.
Boczek i kietbase wyjac i drobno pokroi¢. Mleko podgrzac i wla¢ do wywaru.
Dodac¢ chrzan, pokrojony boczek
i wedliny, doprawi¢ do smaku. Po-
krojone jajka zala¢ zupa i posypac
natka pietruszki.

Biaty barszcz polski

Sktadniki: wywar z biatej kietbasy,
4 suszone grzyby, 2 zgbki czosnku,
tyzka usmazonego pokrojonego
w drobna kostke boczku, kilka ty-
zek gestej Smietany, lis¢ laurowy,
kilka ziaren pieprzu, ukwaszony
zur zytni, 4 jajka na twardo

Grzyby umy¢ i namoczy¢é. Na-
stepnego dnia ugotowaé, wy-
ja¢ z wywaru i posiekac. Wywar
z grzybdéw potaczy¢ z wywarem




z kietbasy i zurem, dodac¢ przyprawy, posiekane grzyby, chwile razem goto-
wag, zabieli¢ Smietana.

Na talerzach roztozy¢ ¢wiartki jajek, zala¢ gorgcym barszczem. Do barszczu
mozna podac ziemniaki, okraszone wedzonka lub grzanki usmazone z czosn-
kiem albo pieczywo.

B Szczaw zwyczajny

Mtode liscie szczawiu zbieramy wczesng wiosna do suréwek, zup, miesa twa-
rogu. Szczaw to dobre Zrédto btonnika, biatka, zawiera witaminy C, A, Eiz gru-
py B, a takze potas, fosfor, magnez, séd, zelazo i mangan. Ze wzgledu na za-
wartosé kwasu szczawiowego nie mozna go spozywac zbyt duzo. Najlepiej
potaczyc¢ szczaw z mlekiem, smietana lub jajkiem.

Zupa szczawiowa
Sktadniki: 2 garscie Swieze-
go szczawiu, 2 tyzki masta,
11 bulionu warzywnego, 250 ml
Smietany, tyzka maki, 3 jajka,
sol, pieprz

Szczaw podsmazyé na masle.
Przetrzec przez sito do garnka.

Zala¢ bulionem i zagotowac.
Doprawi¢ do smaku solg i pie-
przem.

Zabieli¢ Smietang rozmieszang
z maka. Podawac¢ z ugotowa-
nym jajkiem. Udekorowac¢ ko-
perkiem.

[ Botwina

Botwina — to mtode buraczki ¢wiktowe razem z todygami i lisé¢mi. Zawieraja
duzo witamin - C, E, K, A, a takze witaminy z grupy B, kwas foliowy, potas,
wapn zelazo, magnez, fosfor, cynk, miedz, mangan i selen. Jest niskokalorycz-
na, bogata w btonnik pokarmowy, ma dziatanie antyoksydacyjne, korzystnie
wptywa na skdre, wiosy i paznokcie. Mozna jg wykorzystac do satatek, sokdw,
koktajli i chtodnika.



Chtodziec [itewski

Sktadniki: duzy peczek botwiny razmz mtodymi buraczkami, 2 ogorki, pot
szklanki posiekanego koperku, 2 tyzki posiekanego szczypiorku, 2 jajka ugo-
towane na twardo, 2 zabki czosnku, 6 szklanek kefiru lub naturalnego, niesto-
dzonego jogurtu, poét szklanki kwasnej Smietany

Botwinke wyptukac i posiekac, buraki cienko obrac i pokroi¢ w kostke. Wto-
zy¢ do garnka, zala¢ nieduzg iloscig wody (pdt szklanki) i dusi¢ przez 10 minut.
Odstawi¢ do ostygniecia. Wymieszac z kefirem i Smietang, dodac zgnieciony
czosnek, szczypiorek, koperek i ogoérki pokrojone w drobna kostke. Posoli¢
do smaku, odstawi¢ na kilka godzin do lodéwki. Podawac z potdwkami jajka
na twardo.

Zupa botwinkowa z tymiankiem
[ serem feta

Sktadniki: 50 dag botwinki, wtoszczyzna — srednia marchewka, pot matej pie-
truszki, maty kawatek selera, mata cebula, zgbek czosnku, 2 litry wody, swiezy
tymianek i koperek, tyzka masta, tyzka oliwy, sél, pieprz, cukier, sok z cytryny,
80 ml Smietanki 30%, tyzka maki pszennej

Dodatki: 20 dag sera feta (lub chudego sera koziego o konsystencji i smnaku
przypominajacego fete), mtode ziemniaki z koperkiem lub grzanki z chleba
razowego

Botwinke doktadnie optukac i drobno posiekac. Jesli botwina ma buraczki,
nalezy je drobno pokroic¢, tak aby ugotowaty sie w tym samym czasie, co li-
Scie. Warzywa z witoszczyzny obrac i optukaé, gotowaé w wodzie do miek-
kosci przez pét godziny, dodac sdl i pieprz do smaku. Wyjaé warzywa z wy-
waru, doda¢ do niego listki z kilkunastu gatazek

tymianku, 2 tyzki posiekanego koperku, masto
i oliwe. Zmniejszy¢ ogien i wiozy¢ posie-
kang botwinke. Gotowac¢ do migkkosci,
na niewielkim ogniu, przez 3-4 mi-
nuty. Smietanke wymiesza¢ z maka
i dwiema tyzkami zimnej wody, na-
stepnie stopniowo dola¢ kilka ty-

zek zupy. Powoli wlewa¢ do garn-

ka z zupa, zagotowad, odstawic

z ognia, doprawi¢ do smaku solg,

pieprzem i szczypta cukru, dodac

pot tyzeczki soku z cytryny. Podawac
z pokruszonym serem feta lub kozim
oraz duza iloscig Swiezego tymianku
i koperku.




B Kalarepa

To warzywo mato kaloryczne. Mozna je wykorzystac¢ do satatek, surowek, bu-
liondéw, twarozku lub jako przekaske. Zawiera potas, mangan, fosfor, magnez,
wapn, zelazo, miedz oraz witaminy B6 i B9. Ma witasciwosci przeciwzapalne,
przeciwcukrzycowe, przeciwnowotworowe, tagodzi stany zapalne.

Podrobowa zupa wegierska

Sktadniki: 400 g podrobow z kurczaka, peczek zielonej pietruszki, 2 mar-
chewki, tyzeczka posiekanej cebuli, 2 pietruszki, 40 g masta, kalarepa, 2 zott-
ka, plaster selera, filizanka kwasnej smietany, 100 g fasolki szparagowej, sok
z cytryny, 50 g Swiezych grzybdw, soél

Podroby z kurczaka doktadnie umyc¢, ugotowac¢ w osolonej wodzie, czesto
szumujac. Oczyszczonag wioszczyzne pokroi¢ w kostke, a grzyby — w plasterki.
Wszystko udusi¢ na ttuszczu razem z fasolka szparagowa i cebula. W razie
potrzeby dola¢ troche wody, doda¢ do miekkich podrobdéw i gotowac jesz-
cze przez kilka minut. Wymieszac¢ zéttka z kwasna Smietana, sokiem z cytryny
i posiekana, zielona pietruszka. Zala¢ goraca zupa.

B Pokrzywa

Do spozycia zbieramy wiosng mtode pedy, potem juz tylko najmtodsze
wierzchoftki i liscie. Pokrzywe nalezy dobrze wyptukac i sparzy¢ wrzaca woda
ze wzgledu na parzace liscie. Roslina zawiera duzo chlorofilu, garbnikow,
kwaséw organicznych oraz mineraty m.in. potas, wapn, zelazo, witaminy C,
A i witaminy z grupy B. Ma dziatanie moczopedne, przeciwzapalne, oczysz-
czajace i wzmacniajace. Wspomaga trawienie.

Zielona zupa

Sktadniki: 2 tyzki masta, cebula, 2 zabki czosnku, 400 g ziemniakow,
750 ml rosotu z kurczaka, garsc lisci pokrzywy, garsc lisci pietruszki, sol, pieprz,
Smietana, jajko na twardo

Roztopi¢ masto w rondlu. Dodac posiekang cebule i zmiazdzone zabki czosn-
ku oraz pokrojone w kostke ziemniaki. Dusi¢ przez 4-5 minut. Nastepnie wlac
rosot z kurczaka, wrzuci¢ po garsci posiekanych listkdw pokrzywy i pietruszki.
Gotowac przez 15 minut. Doprawi¢ zupe sola i pieprzem. Mozna ja réowniez
zmiksowac i dodac troche smietany oraz potéwke jajka na twardo.



[ Truskawki

Te niskokaloryczne owoce nadajg sie do bezposredniego spozycia oraz
na przetwory. Przetwarzamy je na soki, kompoty, dzemy, mrozonki, przezna-
czamy do liofilizacji. Truskawki zawierajg potas, wapn, fosfor, magnez, man-
gan, btonnik pokarmowy, m.in. witaminy K'i C, ktérej maja wiecej niz cytryna.

Zupa truskawkowa

Sktadniki: 1 kg truskawek, 5 tyzek cukru (lub wiecej, w zaleznosci od truska-
wek), pot tyzeczki cynamonu, 6-8 tyzek jogurtu naturalnego
Kluski: 3 jajka, tyzeczka masta, 2 tyzki cukru, 6 tyzek maki

Truskawki umyc¢, usunac szyputki, pokroi¢ na kawatki (zostawic kilka do de-
koracji), wrzucic¢ je do garnka, dodac¢ cukier i cynamon. Wlac litr wody i go-
towac przez 25 minut, ostudzi¢. Zmiksowac i wymieszac z jogurtem. Przy-
gotowac kluski — w duzym garnku zagotowac¢ wode. Oddzieli¢ zéttka od
biatek, z biatek ubi¢ piane, zottka utrze¢ z mastem i cukrem. Wymieszac
z maka, potaczy¢ z ubitg piang. Nabieraé po ok. 1/4 tyzki masy, uktadac¢ kluski
na wrzacej wodzie, gotowac przez 3 minuty. Podawac z kluskami i dekorowac
potdwkami truskawek.

LATO

Lato to petnia obfitosci swiezych warzyw i owocdw. W upalne dni doskonate
sg lekkie, orzezwiajace, zupy podawane rowniez na zimno, ktére nawadniaja
i dostarczajg organizmowi sktadnikow odzywczych. Dzieki dostepnosci wielu
jarzyn, zupy o tej porze roku sg urozmaicone — od tradycyjnych chtodnikow,
po zupy krem czy owocowe.

[ Pietruszka

W kuchni wykorzystujemy natke i korzen tego warzywa. Z lisci mozna zro-
bi¢ koktajl, sok i pesto. Pietruszka zawiera m.in. witaminy A, B i C oraz fosfor,
zelazo, wapn i potas. Pomaga w walce z anemig, ze wzgledu na duzg zawar-
tos¢ zelaza. Dziata przeciwzapalnie, przeciwbakteryjnie, usprawnia trawienie
i przyswajanie pokarmow.

Zupa z pietruszki z gruszkq

Sktadniki: 60 dag korzenia pietruszki, tyzka klarowanego masta, tyzka oli-
wy extra vergine, dojrzata gruszka, 1/4 tyzeczki cynamonu, ok. 1| bulionu,
250 ml mleka, sdl, $wiezo zmielony pieprz, 1/4 tyzeczki pieprzu cayenne, tyzka
soku z cytryny, prazone ptatki migdatow



Pietruszke obrac i pokroi¢ w pétcentymetrowa kostke. Wrzuci¢ do garnka ra-
zem z roztopionym mastem i oliwag, posoli¢ i smazy¢ przez 5 minut, od czasu
do czasu mieszajac.

Gruszke obrag, pokroi¢ na ¢wiartki, usuna¢ gniazda nasienne. Pokroi¢ na ka-
watki i doda¢ do garnka z pietruszka. Posypac¢ cynamonem i smazy¢ przez
kolejne 5 minut. Doprawi¢ swiezym pieprzem, wla¢ 1 | bulionu i gotowac
do miekkosci warzyw. Nastepnie wla¢ mleko i zagotowac.

Zupe zmiksowac na krem, doprawi¢ sokiem z cytryny i sola. W razie koniecz-
nosci rozcienczy¢ wieksza iloscig gorgcego bulionu. Podawac goraca, z tar-
tym serem, bazylia, oliwa, ptatkami chili i kluseczkami.

Do podania - tarty ser grana padano lub parmezan, bazylia, oliwa extra ver-
gine, ptatki chili.

[ | Por

Nalezy do warzyw cebulowych. Biata czes¢ pora ma fagodniejszy smak,
a zielone czesci sg ostre w smaku dzieki zwigzkom siarkowym, podobnie jak
w przypadku cebuli czy czosnku. Spozywamy go na surowo i po obrdébce ter-
micznej. Warzywo jest niskokaloryczne i ma niski indeks glikemiczny. Zawiera
duzo btonnika, witaminy K, B,, A i E oraz magnez, zelazo, mangan, miedz,
potas i wapn. Ma wiasciwosci bakteriobdjcze i przeciwutleniajace.

Zupa porowa na podrobach

Sktadniki: 20-30 dag podrobdéw z kurczaka (serduszka, watrébki, zotadki),
2 duze pory, 5-6 ziemniakdw, 2 marchewki, duzy korzen pietruszki, %2 matego
selera naciowego, duza tyzka przyprawy do zup, kopiasta tyzka posiekanego
koperku, kopiasta tyzka posiekanej natki pietruszki, 2 tyzki maki, 2 tyzki smal-
cu ze skwarkami, 5-6 tyzek Smietany

Dokfadnie umyte i oczyszczone podroby ugotowac na pdtmiekko. Nastepnie
dodac por pokrojony w pdétpaski, pokrojone w kostke ziemniaki, marchew,
seler i pietruszke oraz przyprawe do zup.

Na skwarkach przygotowac biatg zasmazke i wla¢ do zupy. Gotowac jeszcze
przez chwile, tak aby maka stracita smak surowizny. Do zupy dodac¢ poszat-
kowany koperek, natke pietruszki i spieniong Smietane.

B Pomidory

Wystepuje w wielu odmianach, réznigcych sie kolorem, wielkoscig, smakiem
i przeznaczeniem. Sg uzywane jako przekaska, do przetwordw i suszenia. Wy-
korzystujemy je w kuchni na wiele sposobdw. Zawiera m.in. witaminy z grupy
B, kwas foliowy, witamine C, potas, sdd, zelazo, magnez, fosfor, mangan, miedz,
likopen i btonnik. Maja dziatanie przeciwzapalne, przeciwutleniajace, utatwiaja
trawienie, tagodza stany zapalne skdry. Wzmacniajg uktad odpornosciowy.
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Pomidoréwka z kaszg jaglang

Sktadniki: ¥4 szklanki kaszy jaglanej,

2 kostki bulionu warzywnego, cebula,

3 tyzki koncentratu pomidorowego,

1/2 szklanki $mietany, posiekany koperek,
2 tyzki masta

Kasze przela¢ na sicie gorgca woda, wsy-
pac do garnka zawierajacego 1 litr wrzat-
ku, dodac¢ tyzke masta i gotowac przez
30 minut (az kasza bedzie miekka). Ce-
bule posiekac¢ w drobna kostke i zeszkli¢
na tyzce masta, doda¢ koncentrat, wy-
mieszac i wla¢ do gotujacej sie zupy. Zupe
doprawi¢ bulionem. Zdja¢ z ognia i zabieli¢
Smietanka. Przed podaniem posypac koper-
kiem.

Bazylia — to jedna z najpopularniejszych przypraw. Jest stosowana gtéwnie w kuchni
wtoskiej. Doskonale komponuje sie z makaronem, pomidorami i serem, jest tez podstawowym
sktadnikiem pesto. Poprawia trawienie i przyswajanie pokarmow. Wspomaga tez prace uktadu
nerwowego — dziata przeciwdepresyjnie, poprawia nastréj, pomaga zwalczy¢ bezsennos¢,
zmniejsza nadpobudliwos¢.

Wrtoska pomidorowa

Sktadniki:2kgpomidorow (pozasezonemzpuszki),2tyzkioliwy,2zabkiczosnku,
2 szklanki bulionu, peczek bazylii, tyzeczka cukru, sol, pieprz

Pomidory nacig¢ na krzyz, zala¢ wrzatkiem,
a potem zimna woda, obrac¢ ze skory,
oczysci¢ z pestek i pokroi¢. Posiekany
czosnek smazy¢ przez minute na oli-
wie, wiozy¢ pomidory, dusi¢ podt
godziny, rozgniatajac wieksze ka-
watki. Doda¢ bulion i zagotowac.
Wrzuci¢ pokrojonag bazylie, przy-
prawi¢ do smaku sola pieprzem

i cukrem.



[ Kalafior

Wystepuje w réznych odmianach. Oprocz najbardziej znanego biatego kala-
fiora sa tez odmiany fioletowe, zielone, zotte i o ksztatcie stozkowym. Zawiera
duzo potasu, a takze witaminy C, A, E, K i witaminy z grupy B, sod, wapn,
fosfor, magnez i zelazo. Mozna go przyrzadzac na wiele sposobdw, jes¢ na su-
rowo i po obrébce termicznej. Dobrze komponuje sie z orzechami i przypra-
wami korzennymi. Ma dziatanie antyoksydacyjne, korzystnie wptywa na pe-
rystaltyke jelit. Ma niski indeks glikemiczny, dlatego jest dobrym warzywem
dla cukrzykow.

Zupa kalafiorowa z kaszkg manng

Sktadniki: 1,5 | wywaru miesnego, nieduzy kalafior, 2 marchewki, korzen pie-
truszki, cebula, 4 tyzki kaszy manny, sol, pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie,
natka pietruszki, szklanka smietany lub jogurtu

Mieso gotowac¢ do migkko-
Sci z cebulg, lisciem laurowym
i zielem angielskim. Wyjac
z wywaru i dolewa¢ wygotowa-
na ilos¢ wrzacej wody. Oczysz-
czone warzywa utrzec¢ na tarce
o grubych oczkach, a kalafior
pokroi¢ w rézyczki. Gdy wa-
rzywa sa miekkie, dosypac
4 tyzki kaszy manny, gotowac
przez 5 minut i zostawi¢ na
15 minut pod przykryciem, aby
kasza napeczniata. Przyprawic
do smaku. Jesli kto$ lubi, to
mozna zabieli¢ Smietang lub
mlekiem.

[ Brokut

Jadalna jest cata roslina, todyga w smaku przypomina kalarepe. S3 odmiany
o fioletowym zabarwieniu i mniejszych gtdwkach. Roslina jest wartosciowa,
zawiera duzo biatka, witamin i soli mineralnych m.in. witamine C, potas, fos-
for, wapn, zelazo a takze sulforafan - substancje o dziataniu przeciwnowo-
tworowym. Obniza cisnienie tetnicze, wspiera walke z chorobami uktadu po-
karmowego, jest polecany cukrzykom. Mozna go jes¢ na surowo i po obrébce
termicznej (gotowanie na parze, w zapiekankach i zupach).
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Zupa z brokutéw

Sktadniki: 4 szklanki wywaru z jarzyn,
3 ziemniaki, 3 niewielkie gtowy swiezych
brokutéw, 1/2 szklanki jogurtu natural-
nego, sol, pieprz, zielenina do posy-
pania (koperek, natka pietruszki).

Na goracy wywar z jarzyn wrzucic
drobno pokrojone ziemniaki i bro-
kuty podzielone na rézyczki. Goto-
wac przez 15 minut, az sktadniki beda
miekkie. Zdja¢ z ognia i przetrzec
przez sito albo rozbi¢ w malakserze.
Przela¢ do naczynia, w ktérym zupa sie
gotowata, doprawi¢ do smaku, dodac jogurt
i podgrzac (nie dopuszczajac do zagotowania).

Zupe posypac posiekana zielening. Podawac z grzankami
lub smazonymi ziemniakami z cebulka.

Kolorowa zupa

Skfadniki: 3 srednie marchewki, po 20 dag zielonej i zdéttej fasolki szpa-
ragowej, maty brokut, torebka ugotowanego ryzu, 1 litr rosotu, sol, pieprz

Do rosotu doda¢ marchewke pokrojona w kostke, obie fasolki (przelane
wrzatkiem) i rozyczki brokuta. Gotowac az zmiekna. Wsypac ryz, doprawic
przyprawami.

[ Cukinia

Bywa nazywana letnig dynia. Jadalne sg kwiaty i owoce. Ciemnozielona od-
miana jest najpopularniejsza, sg rowniez takie o skorce jasnozielonej, zotto-
pomaranczowej, w smugi, paski albo cetki.

Mozna ja jes¢ na surowo np. w formie makaronu. Ma tagodny i neutralny
smak, dlatego mozna przyrzadzac ja na wiele sposobdéw, moze by¢ smazona,
duszona, grillowana, gotowana, kiszona, marynowana, a nawet jest uzywana
do ciast i deserdow. Jest bogata w potas, fosfor, magnez, wapn, witamine C
i witaminy z grupy B. Najwiecej sktadnikdw mineralnych jest w skérce.

Zupa z cukinii

Sktadniki: mtoda cukinia sredniej wielkosci, mata cebula, duzy zabek czosnku,
2tyzkioliwy luboleju, 3szklankibulionuwarzywnego, 2 tyzkijogurtu naturalne-
go,sol, pieprz, szczypta roztartej przyprawy prowansalskiej, posiekany koperek
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Na rozgrzanej oliwie usmazy¢ posiekana cebule i czosnek, dodac pokrojong
w kostke (pozbawiong gniazd nasiennych) cukinie. Catos¢ smazy¢ przez 3 mi-
nuty, czesto mieszajac. Przetozy¢ do naczynia z bulionem i gotowac na $red-
nim ogniu przez 10 minut, az sktadniki beda miekkie. Zupe zmiksowac,
doprawi¢ solg, pieprzem i ziotami prowansalskimi. Dodac¢ jogurt. Podawac
goracy, posypana koperkiem, z dodatkiem rumianych grzanek, smazonych
ziemniakéw lub plackdéw ziemniaczanych.

B Kukurydza

Nie zawiera glutenu, jest wiec sktadnikiem diety bezglutenowej. Jest kalo-
ryczna, ma duzo cukru. Ma wiasciwosci energetyczne i jest odpowiednia dla
0sdb aktywnych. Zawiera takze witaminy z grupy B oraz witaminy A, C i E,
a takze magnez, potas, fosfor, cynk, selen, zelazo i btonnik.

Zupa z kurczaka

[ kukurydzy

Sktadniki: 6 szklanek bulionu
drobiowego, 2 szklanki wody,
2 piersi kurczaka, peczek dymki,

zabek czosnku, puszka kukury-
dzy, 1/2 tyzeczki sosu sojowego

Zagotowac¢ bulion z woda, do-
da¢ kurczaka i gotowac przez
8 minut. Wyjac¢ piersi, ostudzi¢
i podzieli¢ na kawatki wzdtuz wité-
kien. Do bulionu doda¢ posiekana
dymke, roztarty zabek czosnku,
osgczong kukurydze i sos sojowy.
Gotowac 5 minut i zdja¢ z ognia.
Gdy zupa ostygnie, potowe
zmiksowac¢. Wymieszac z reszta
zupy, doda¢ mieso i podgrzac.

m  Sliwka

Jedne z najpopularniejszych owocéw. Wegierka, renkloda, mirabelka - réznig
sie od siebie wielkoécig, kolorem, ksztattem i smakiem. Sliwki maja korzystny
wplyw na organizm, wspomagaja utrzymanie odpowiedniej mikrobioty jeli-
towej. Sg dobrym Zrédtem potasu, magnezu, wapnia, fosforu, zawierajg m.in.
witaminy Ki A oraz witaminy z grupy B. Najwiecej substancji aktywnych znaj-
duje sie w skorce.
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Zupa Sliwkowa przecierana

Sktadniki: 500 g sliwek, 2 tyzki cukru, 3 tyzki rodzynek krolewskich, szklanka
jogurtu naturalnego, kopiasta tyzeczka maki ziemniaczanej lub budyniu (wa-
niliowy, Smietankowy)

Rodzynki namoczy¢ w wodzie. Umyte Sliwki pozbawi¢ pestek, wrzucié
do 1 litra wrzacej wody, gotowac 5 minut, przetrze¢. Do musu dodac¢ cukier,
zagotowad, potaczy¢ z maka lub budyniem, rozprowadzonym w 3 tyzkach
zimnej wody. Gotowac 3 minuty.

Po zdjeciu z ognia dodac rodzynki wraz z woda, w ktdrej sie moczyty, potaczyc
z jogurtem i podac ciepta z makaronem lub pokrojonymi w paski nalesnika-
mi. Mozna takze podac jg na zimno z matymi biszkoptami.

Zupa jabtkowo -sliwkowa

Sktadniki: 150 g jabtek, 150 g sliwek, 11 wody, 2 tyzeczki maki, 50 g cukru, tyzka
dzemu z czerwonych porzeczek, 3 tyzki kefiru 2%, sol

Owoce umyé¢, jabtka pokroi¢ (nie obierac) i usunac¢ pestki. Na wrzaca wode
witozy¢ owoce (Sliwki bez pestek) i rozgotowac. Make rozprowadzi¢ z kefirem
i kilkoma tyzkami goracego przecieru, zagotowac. Dodac cukier, odrobine
soli i dzem. Podawac z makaronem lub stodkimi grzankami.
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JESIEN

Jesien to wyjatkowa pora roku petna koloréw, aromatow i smakow. To czas
przejsciowy miedzy cieptym latem a chtodna zima. Nasz organizm potrzebu-
je wtedy wzmocnienia, by nabrac sit do walki z infekcjami, poprawic¢ odpor-
nosc¢ i uzupetnic sktadniki odzywcze. Jesienne zupy sa sycace, ciepte i aroma-
tyczne. Jesien to rdwniez czas zbioréw, grzybobrania, kiszenia kapusty, pora
robienia zapasow i przetwordw.

B Dynia zwyczajna

Symbol jesieni. Najpopularniejsze odmiany to dynia hokkaido, pizmowa, zwy-
czajna i olbrzymia. Warzywo bogate w witaminy i mineraty m.in. magnez,
selen, potas, kwas foliowy, cynk, a takze witaminy A, C i E. Zawiera rowniez
duzo biatka i btonnika. Wspiera proces trawienia i wspomaga prace narzadu
wzroku. Oprécz migzszu spozywamy rowniez pestki oraz olej. Dynia nadaje
sie do grillowania, pieczenia, smazenia i marynowania. Jest wykorzystywana
do potraw spozywanych na stono i stodko m.in. ciast.

Zupa z dyni na ostro

Sktadniki: 1,4 kg miazszu dyni, cebula, marchewka, 2 zabki czosnku, 2 tyzki
masta, szklanka soku jabtkowego, gatka muszkatotowa, mielony cynamon,
imbir, cukier, pieprz cayenne, groszek ptysiowy, natka do dekoracji, sél, pieprz

Cebule oraz czosnek obra¢, posiekac i zeszkli¢ w rondlu na masle. Dodac¢
drobno pokrojong marchewke i dynie pocieta w kostke. Zala¢ sokiem jabt-
kowym oraz taka iloscia wody, aby catkowicie przykryta dynie. Dotozy¢ masto
i zagotowacd. Przykry¢, zmniejszy¢ ptomien i na wolnym ogniu gotowac okoto
35 minut (az dynia bedzie miekka). Ugotowane warzywa zmiksowac w wywa-
rze. Doprawic solg, pieprzem czarnym i cayenne, cynamonem, gatka musz-
katotowa i startym imbirem. Gotowa zupe podawac w bulionéwkach. Kazda
porcje posypac groszkiem ptysiowym oraz natka pietruszki.

Imbir — ma ostry i orzezwiajacy smak oraz rozgrzewajace whasciwosci, poprawia krazenie krwi,
wzmacnia odporno$¢ i wspomaga leczenie infekgji. Pomocny przy problemach trawiennych,
bezsennosci i migrenach. Swiezo starty wzbogaci smak i aromat herbaty.

Pasuje do potraw stodkich, jak desery i ciastka (np. pierniki), oraz pikantnych

np. jesiennych zup, dar z wieprzowiny czy dziczyzny.
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Zupa krem z dyni

Sktadniki: 1kg dyni, 11 bulionu wa-
rzywnego, biata czes¢ pora, mata
cebula, zabek czosnku, tyzeczka
kminku, tyzeczka mielonego im-
biru, ¥2 szklanki gestej, kwasnej
Smietany, chili, sél i czarny pieprz
do smaku

Dynie obrac i starannie oczysci¢
Z nasion, a nastepnie pokroic¢
w kostke. Pora i cebule pokroi¢
w talarki i usmazy¢ na oliwie. Pod
koniec doda¢ posiekany czosnek.
Dodac¢ dynig, kminek, przyprawy
i smazyc¢ jeszcze chwile. Przetozy¢
wszystko do garnka, zala¢ bulio-
nem i ugotowac. Zupe zmikso-
wac i przyprawi¢ smietang, posy-
pac po wierzchu chili.

Gatka muszkatotowa — ma charakterystyczny, korzenny zapach i lekko stodki smak. Dodawana
jest do soséw, w szczegdlnosci do sosu beszamelowego. Uzywana w potrawach miesnych
(drobiu, wotowinie, cielecinie, jagniecinie). Pasuje do stodkich dan, takich jak ciasta, puddingi
i kremy. Jest wykorzystywana w tradycyjnych potrawach kuchni polskiej, np. kotletach
mielonych, flakach, bigosie, zupach. Mozna ja dodawac do grzanego piwa i wina.

Zupa austriacka z dyni

Skfadniki: 30 dag. ziemniakéw, Y2 selera, 20 dag dyni (ugotowanej w matej
ilosci wody), cebula, 10 dag wedzonego boczku, 3 szklanki bulionu warzywne-
go, tyzka oleju, gatka muszkatotowa, 4 tyzki obranych pestek dyni, sél, pieprz

Ziemniaki, cebule i seler obrac i pokroi¢ w kostke. Boczek pokroi¢ w drobna
kostke, podsmazyc¢, wyjac skwarki, do ttuszczu dodac olej i podsmazy<¢ na nim
warzywa. Zala¢ bulionem i pozostatg zalewa z dyni, doprawic solg, pieprzem
i gatka muszkatotowa, gotowac ok. 25 minut.

Przed koncem gotowania wrzuci¢ kawatki dyni. Potowe zupy przetrzec przez
sito i potagczy¢ z reszta. Na talerzu posypac skwarkami i podprazonymi na su-
chej patelni pestkami dyni.



[ Jarmuz

To warzywo o dtugich, zielonych lub fioletowych, pomarszczonych lisciach.
Mozna spozywac¢ go na surowo (satatki, koktajle, smoothie, pesto), gotowa-
ne (do zup), duszone, pieczone (chipsy, zapiekanki) czy smazone. Jarmuz jest
niskokaloryczny, wspomaga trawienie, zawiera witaminy K, C, A oraz wapn,
zelazo, kwas foliowy, potas, btonnik i antyoksydanty.

Zupa z jarmuzu
Sktadniki: 50 dag jarmuzu, 2 cebule, 4 srednie ziemniaki, maty seler, tyzka ma-

sta, szklanka mleka, 4 zabki czosnku, posiekany szczypiorek i natka pietruszki,
sol, pieprz, 2-3 szklanki wody

Cebule pokroi¢ w kostke, a seler zetrze¢ na grubej tarce. Wrzuci¢ do rondla,
dodac masto, posoli¢ i lekko poddusi¢, ale nie rumienic¢. Zala¢ wodga i gotowac
przez 10 minut, po czym dodac pokrojone ziemniaki.

Jarmuz umyc¢ i oczyscié¢, odcig¢ ogonkiigrube nerwy, pokroi¢ i wrzuci¢ do go-
tujacych sie warzyw. Gotowac przez 2 minuty, doda¢ mleko, catos¢ zmikso-
wac lub przetrzec przez sito. Podgrzac¢, dodac smietane, zielenine i roztarty
czosnek. Przyprawic solg i pieprzem do smaku. Podawac z grzankami.

B Soczewica jadalna

Roslina strgczkowa wykorzystywana jako zamiennik miesa ze wzgledu
na duzg zawartosc biatka. Wystepuje w kilku odmianach: czarnej, czerwonej,
zielonej, brazowej. Zawiera zelazo, potas, kwas foliowy, btonnik, witaminy. Ma
niski indeks glikemiczny, wspomaga odchudzanie, zapobiega nadcisnieniu
tetniczemu, redukuje poziom ztego cholesterolu. Soczewica jest wykorzy-
stywana do gulaszu, zup, pasztetdw, kotletdw i w daniach wegetarianskich.
Popularna w kuchni indyjskiej.

Zupa z soczewicy z makaronem [ grzybami

Sktadniki: 15 dag soczewicy, 1 250 ml wody, 2 dag suszonych grzybodw, sol,
15 dag makaronu, 2 cebule, 3 tyzki masta, pieprz, sol, przyprawa do zup, natka
pietruszki

Namoczong soczewice odcedzi¢ i ugotowac w swiezej wodzie. Grzyby na-
moczy¢, ugotowac, pokroi¢ w paski i wraz z wywarem dodac¢ do soczewicy.
Gdy soczewica jest prawie miekka, posoli¢, doda¢ makaron i przysmazona
na ztoty kolor cebule. Chwile gotowac, az makaron stanie sie miekki, przypra-
wi¢, posypac natka pietruszki.
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B Kapusta gtowiasta

Warzywo popularne w kuchni staropolskiej. Mozna je spozywac¢ na surowo,
kiszone, gotowane, podsmazane, w potaczeniu z roznymi dodatkami. Naj-
bardziej popularne odmiany to kapusta gtowiasta, biata i czerwona, wtoska
i pekinska. Kiszona kapusta to naturalny probiotyk.

W medycynie ludowej stosowanie oktadow z lisci kapusty zmniejsza obrzek
stawow. Warzywo zawiera m.in. witaminy C, K i E, beta-karoten, potas, wapn
i magnez. Ma wiasciwosci antybakteryjne i antywirusowe, wzmacnia odpor-
nos¢. Siarka zawarta w kapuscie korzystnie wptywa na wiosy i paznokcie.

Krupnik z kapustg

Sktadniki: 5 | wody, 1 kg kapusty kiszonej, 1 kg kapusty swiezej, 0,5 kg zebe-
rek, 0,5 kg kietbasy jatowcowej, 0,25 kg kaszy jeczmiennej lub pecaku, 0,5 kg
ziemniakow, warzywa (5 marchewek, 2 pietruszki, seler, cebula i por), przypra-
wy (lis¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz, sél, czosnek, majeranek).

Podgotowac zeberka. Do osobnego garnka odla¢ litr wywaru i ugotowac
w nim kwasna kapuste z kietbasa pokrojong w paski. Do pozostatego wywa-
ru wiozy¢ posiekana biata kapuste, pokrojone warzywa, ziemniaki i przypra-
wy. Po zagotowaniu wrzuci¢ kasze jeczmienna i gotowac¢ na wolnym ogniu
do miekkosci, po czym doda¢ ugotowana kwasna kapuste i przyprawié
do smaku. Goraca zupe podawac z dodatkiem smietany.

Orzechy wtoskie — Jedne z najzdrowszych orzechdw, zawieraja kwasy ttuszczowe omega-3

i omega-6, s cennym Zrodtem aminokwaséw, witamin z grupy B, potasu, fosforu, magnezu,
cynku, manganu, jodu. Wspieraja uktad krazenia, nerwowy, pokarmowy. Poprawiaja wyglad
cery i whosow oraz prace mdzqu. Spozywa sie je na surowo jako przekaska oraz do dan stodkich,
wytrawnych, jako dodatek do safatek i dan miesnych. Z lisci orzecha wtoskiego przyrzadza

sie herbate, ktdra dziata przeciwzapalnie, sciagajaco, antybakteryjnie, mozna ja pic przy
dolegliwosciach pokarmowych. Z orzecha wytwarzany jest rowniez olej.

Zupa krem z selera z serem [ orzechami

Sktadniki: 35 dag selera, 2 mate ziemniaki, pot biatej cebuli, 2 tyzki oliwy z oli-
wek, 2 tyzki soku z cytryny, 600 ml bulionu warzywnego, garsc¢ wtoskich orze-
chow, 2 tyzki Smietany do gotowania, 2 tyzki startego parmezanu, seler nacio-
wy do dekoracji

Seler obrac i zetrze¢ na grubej tarce, skropic¢ sokiem z cytryny. Obrang cebule
i ziemniaki pokroi¢ w drobng kostke. Orzechy posiekaé. W naczyniu, w kto-
rym bedzie gotowac sie zupa, rozgrzac oliwe i smazy¢ cebule przez 2 minuty.
Dodac ziemniaki i seler, wymieszac i zala¢ bulionem. Gotowac ok.15-20 minut
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do migkkosci. Zupe zmiksowac¢, dodac¢ smietang, wigksza czes¢ orzechoéw
i zagotowac. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Gotowa zupe przela¢ na ta-
lerze, udekorowac zielonymi lis¢mi selera, posypac serem i pozostatymi orze-
chami. Podawac z chrupigcymi grzankami. Mozna skropic ja swiezg oliwa.

[ Marchew

Najbardziej popularna jest ta z pomaranczowa skoérka, ale wystepuja tez od-
miany o skorce zottej, biatej i fioletowej. Marchew jest bogata w sktadniki od-
zywcze, witamine C, witaminy z grupy B, potas, séd, wapn, fosfor, magnez
i beta-karoten, ktéry korzystnie wplywa na poprawe wzroku i wyglad skory.
Spozycie 100 g marchwi zaspokaja dzienne zapotrzebowanie na witamine A.

Krem z marchewki z imbirem

Sktadniki: 2 tyzki masta, pot duzej cebuli posiekanej w kostke, 25 dag mar-
chewki obranej i pokrojonej w plastry, duza pietruszka pokrojona w plastry,
tyzka drobno startego imbiru, pdt tyzeczki startej skorki pomaranczy, 300 ml
bulionu warzywnego, 50 ml Smietanki 18%, soél, pieprz

Masto rozpusci¢ w rondlu na matym ogniu.
Dodac¢ cebule i gotowa¢, mieszajac przez
3 minuty, az nieco zmieknie. Doda¢ mar-
chewke, pietruszke, przykry¢ rondel
i gotowac 15 minut (od czasu do czasu
mieszajac), az warzywa zmiekna. Do-
dac¢ imbir, skérke z pomaranczy i bu-
lion. Zagotowa¢, zmniejszy¢ ogien
do minimum, dusi¢ pod przykryciem
przez 30-35 minut, do miekkosci.
Zdja¢ z ognia, zmiksowac¢ w blende-
rze, przela¢ do czystego rondla, dodac
Smietanke, doprawic¢ solg i pieprzem.
Krem podawac na ciepto, posypany swie-
70 zmielonym czarnym pieprzem.

] Cebula

Wystepuje w wielu odmianach m.in. cebula biata, czerwona, szalotka, cukro-
wa, dymka, siedmiolatka, réznia sie od siebie wielkoscia, kolorem smakiem
i przeznaczeniem. Warzywo charakteryzuje sie ostrym smakiem, podczas
krojenia uwalniaja sie lotne zwiazki siarki, ktére podrazniajg oczy. Posiada
wiasciwosci bakteriobdjcze, dlatego spozywa sie jg podczas infekcji. Jest bo-
gata w witamine C, siarke, jod, magnez, selen, cynk i potas. Jest sktadnikiem
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wielu potraw — soséw, zup, satatek i dan mie-
snych.

Wykwintna zupa

cebulowa

Sktadniki: 30 dag cebuli, 1 dag masta,
100 ml biatego wytrawnego wina, 15
dag zottego sera, litr wywaru warzyw-
nego, 4 kromki opiekanego chleba to-
stowego, sdl, pieprz, papryka

Cebule, pokrojona w cienkie plasterki
udusi¢ na masle pod przykryciem. Dodac
do niej wywar warzywny i wino. Przyprawic
do smaku. Ugotowana zupe zmiksowac i do
goracej wsypac potowe startego sera. Zupe rozlac

do miseczek, dodac grzanke z chleba i posypac startym serem. Podgrzewac
w piekarniku przez 2 minuty. Do zupy cebulowej warto dodac¢ bazylie, kmi-
nek, koper lub gatke muszkatotowa.

Zupa cebulowa z grzankami

Sktadniki: 40 dag cebuli, 2 tyzki oleju, 2 dag masta, bulion warzywny, sdl,
pieprz, gatka muszkatotowa
Grzanki: 5 kromek butki, 2 dag masta, tyzka startego zéttego sera

Obrang cebule pokroi¢ w kostke, podsmazy¢ z dodatkiem oleju i masta
do chwili, gdy zacznie sie lekko ztoci¢. Zala¢ 6 szklankami wrzacej wody, do-
dac¢ kostki bulionowe, sol, pieprz i startg gatke muszkatotowa.

W zakrytym naczyniu gotowac zupe przez 15 minut. Przetrze¢ przez sito lub
zmiksowac. Butke pokroi¢ w kostke, wysuszy¢ na patelni z dodatkiem masta.
Gorgce grzanki posypac zoéttym serem, zala¢ goraca zupa i posypac zielong
pietruszka.

[ | Seler

W sprzedazy spotykamy seler korzeniowy i naciowy. To aromatyczne warzy-
wo, niskokaloryczne i z duza zawartosciag btonnika. Zawiera witaminy C, E i K,
kwas foliowy, potas, fosfor i wapn. Wspomaga przemiane materii i perystalty-
ke jelit, ma wtasciwosci detoksykacyjne — usuwa toksyny z organizmu. Korzen
mozna spozywac na surowo, gotowany, pieczony, uzywac go do zup, bulio-
now, sosow, satatek, marynat i sokdw warzywnych.
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Zupa ogbrkowo-selerowa

Sktadniki: 2 marchewki, pietruszka, por, 2 duze selery, 5 ziemniakdéw, 50 dag
kiszonych ogorkoéw, 2 | bulionu, lis¢ laurowy, 3 ziarenka ziela angielskiego, sol,
pieprz, tyzka maki, 2/3 szklanki $mietany 18%, tyzka posiekanej natki pietruszki

Warzywa obrac i umyc. Ziemniaki pokroi¢ w kostke, seler i por w plasterki,
a marchewki i pietruszke zetrze¢ na tarce o duzych oczkach. Zala¢ gorgcym
bulionem. Witozy¢ lis¢ laurowy i ziele angielskie. Gotowac przez 30 minut.
Ogorki ze skoérka zetrzec¢ na tarce o duzych oczkach. Doda¢ do zupy. Dopra-
wic. Przez chwile jeszcze gotowaé. Wla¢ Smietange wymieszang z maka. Wy-
mieszac. Gotowac przez 2-3 minuty. Posypac natka pietruszki.

ZIMA

Zima to pora roku, ktéra wystawia nasz organizm na probe. Brak stonca i ni-
skie temperatury sprawiaja, ze potrzebujemy kalorycznego i rozgrzewajace-
go jedzenia. W tradycji kuchni polskiej zupy gotowane sg wtedy na miesnych
wywarach z dodatkiem kiszonek, suszonych grzybow, roslin straczkowych
i korzennych, rozgrzewajacych przypraw. Zima to rowniez Boze Narodzenie
z barszczem wigilijnym na zakwasie lub zupa grzybowa.
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[ | Fasola

Wystepuje w réznych odmianach, zawiera duzo cennych sktadnikéw mineral-
nych (potas, fosfor, magnez, kwas foliowy, wapn), witaminy z grupy B i witami-
ne C, ma wysoka zawartos¢ btonnika. Dawniej fasola stanowita jeden z pod-
stawowych produktéw dostarczajacych biatko, dzis jest popularna w diecie
wegetarian. Przyrzadza sie z niej pasztety, pasty, zupy, gulasze i ciasta.

Zupa grzybowa z fasolg

Sktadniki: 5 dag prawdziwkoéw, 30 dag warzyw, cebula, tyzka masta, natka pie-
truszki, 250 ml smietany i tyzka maki, 20 dag fasoli

Namoczone grzyby potaczy¢ z wywarem z warzyw (marchew, pietruszka, por,
liscie selera) i ugotowac. Dodac podsmazona na masle cebule i zielong natke
pietruszki. Doprawic sola i pieprzem, zaprawi¢ Smietana z maka. Osobno na-
moczy¢ i ugotowac fasole Jas. Gorgca fasole wytozy¢ na talerze i zala¢ zupa
grzybowa.

Zupa gospodarska

Sktadniki: szklanka fasoli, tyzeczka soli, 25 dag zeberek wieprzowych, kilka
Swiezych lub marynowanych grzybkéw, peczek wtoszczyzny, 25 dag wioskiej
kapusty, 5-6 ziemniakow, lis¢ laurowy, 3-4 ziela angielskie, 2-3 zabki czosnku,
1% szklanki Smietany, 2 tyzki posiekanej zieleniny

Fasole namoczy¢ na noc w przegotowanej, letniej wodzie. Odcedzi¢, zalac
Swiezg woda i powoli gotowac. Zeberka pokroi¢ na porcje i doda¢ do fasoli,
a w momencie kiedy fasola i mieso beda pétmiegkkie, dodaé wioszczyzne, po-
szatkowana kapuste, pokrojone ziemniaki i przyprawy. Zabki czosnku zmiaz-
dzy¢, dodac¢ do smietany, wla¢ do zupy i zagotowac. Podawac z zielenina.

[ Czosnek

To naturalny antybiotyk, wzmacnia orga-
nizm podczas walki z infekcja, dziata réw-
niez profilaktycznie, przeciwwirusowo
i antybakteryjnie, wspomaga uktad
odpornosciowy i nerwowy, chroni
przed chorobami uktadu krazenia,
pomaga w trawieniu. Nie wszyscy
go toleruja ze wzgledu na charak-
terystyczny smak i zapach. Jest nie-
zastgpiony w wielu daniach warzyw-
nych, miesnych, z makaronem, zupach,
stanowi uzupetnienie tych potraw.




Zupa czosnkowa

Sktadniki: 6 zabkow czosnku, peczek wtoszczyzny, 2 pomidory, 2 cebule, 3 tyz-
ki oleju, sol, pieprz, lis¢ laurowy, szczypta majeranku

Posieka¢ cebule, witoszczyzne pokroi¢ w paseczki, a pora w plasterki. Pod-
dusi¢ na oleju, na matym ogniu przez 10 minut. Doda¢ pomidory, sparzone
i oczyszczone z pestek i skorek, wla¢ 4 szklanki goracej wody, posoli¢, popie-
miekkie. Dodac¢ przecisniety przez praske czosnek, gotowac jeszcze minute.
Dobrze smakuje z ryzem lub pieczywem.

] Burak

Oprocz najbardziej popularnych bordowych wystepuja rowniez odmiany
o0 barwie biatej z6ttej, pomaranczowej, o ksztatcie kulistym lub podtuznym.
Spozywamy je na surowo, dodajemy do ttoczonych sokéw — dziata krwiotwor-
czo, nadaje sie do kiszenia. To doskonaty probiotyk.

Przyrzadzamy z niego zupy, chtodniki, satatki, jest sktadnikiem ciast, a upie-
czony w piekarniku nadaje sie do carpaccio. Buraki pozytywnie wptywaja
na uktad sercowo-naczyniowy, dziatajg ochronnie na btone sluzowa zotadka,
zapobiegaja anemii, sa bogate w wapn, zelazo, magnez, fosfor, potas, séd,
cynk, witamine C iz grupy B.

Wykwintny barszcz czerwony

Sktadniki na zupe: 1 kg burakdéw cwiktowych, 3 tyzki miodu, 10 suszonych
Sliwek, zakwas buraczany, sol i pieprz

Zakwas: 1 kg burakow, 2-3 zabki czosnku, sdl, ziele angielskie, lisC laurowy,
skoérka razowego chleba

Przygotowac¢ zakwas. Buraki umy¢, pokroi¢ w plastry, utozy¢ w kamien-
nym garnku i zala¢ przegotowang i ostudzong woda. Dodac¢ roztarty czo-
snek, sol, ziele angielskie, listek laurowy i skorke razowego chleba. Przy-
kry¢ Sciereczka i pozostawi¢ przez 5-7 dni w temperaturze pokojowe;j.
Buraki wyszorowac, wtozy¢ do garnka i gotowac w skdrkach przez 40 minut,
az zmiekng, ale nie beda rozgotowane. Wyja¢ z wywaru i schtodzi¢. Do garn-
ka wlac 3 litry wody. Wtozy¢ sliwki i gotowac¢ do miekkosci.

W tym czasie ugotowane buraki obrac i zetrze¢ na tarce o duzych oczkach
i doda¢ do gotujacej sie wody. Doprowadzi¢ do wrzenia, a potem odstawié
na godzine dla uzyskania koloru. Przyprawi¢ miodem, dola¢ zakwas i zosta-
wic¢ barszcz jeszcze na pot godziny, aby kolor sie utrwalit. Doprawic solg, pie-
przem. Przed podaniem barszcz odcedzi¢ i podgrzac, ale uwazac, aby sie nie
zagotowat. Podawac czysty do smazonych pierogéw i rolady z kapusty.
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Barszcz ukraiaski

Sktadniki: 2 | wywaru miesnego, pot litra zakwasu buraczanego, 20 dag bocz-
ku wedzonego, 5 burakdéw, duza cebula pokrojona w kostke, 5 tyzek fasoli,
marchewka, kawatek selera, 25 dag biatej kapusty, 2 ziemniaki pokrojone
w kostke, 2 tyzki koncentratu pomidorowego, ¥z szklanki smietany, tyzka
maki, koperek, pietruszka, do smaku — cukier, sél, pieprz i czosnek
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Fasole (najefektowniej wyglada duzy ,Jas”) wyptukad, zala¢ czescig wywaru,
zagotowac i odstawi¢ na minimum 2 godziny, po czym ugotowac w tym sa-
mym wywarze z dodatkiem liscia laurowego.

Buraki upiec w piekarniku, obrac¢ i utrze¢ na tarce o duzych oczkach. Boczek
i kietbase pokroi¢ w kostke i usmazy¢. Kiedy puszcza ttuszcz, doda¢ wie-
przowine i dusi¢ przez 20-30 minut. Warzywa obrac, pokroi¢ w paski. Dodac¢
z ziemniakami i cebula do miesa, pod koniec duszenia. Pofaczy¢ z ugotowana
fasolg, reszta wywaru, burakami, koncentratem pomidorowym oraz Smieta-
N3 wymieszana z maka.

Chwile gotowag, jezeli trzeba, to migso pokroi¢ w kostke, dodac zakwas bura-
czany. Przyprawi¢ cukrem, posiekanym czosnkiem, sola i pieprzem. Podawac
zupe posypang posiekanym koperkiem i pietruszka.

Jatowiec — przyprawa pozyskiwana z krzewu jatowca. Nadaje potrawom korzenny, stodko-
gorzki, zywiczny, lesny i lekko cytrusowy aromat. Uzywamy go do dan miesnych z dziczyzny,

a takze pasztet6w, bigosu, zup i soséw. Przyprawa popularna w kuchni staropolskiej, stosowana
do ciezkostrawnych potraw, zmniejsza wzdecia, bdle zotadka i uczucie cigzkosci po positku.
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Zupa drwali

Sktadniki: szklanka fasoli, szklanka kaszy jeczmiennej (peczaku), 50 dag mie-
sa, 10 dag kietbasy, cebula, 2 zgbki czosnku, wioszczyzna (z kapusta), 2 liscie
laurowe, kilka ziaren ziela angielskiego, sél, pieprz, tyzka uttuczonych ziaren
jatowca, majeranek

Umyta fasole zala¢ dwoma litrami wody i zostawi¢ na noc. Nastepnego dnia
do fasoli dodac¢ pokrojone w duze kawatki mieso i kietbase, przyprawy i za-
gotowac. Do wrzatku wrzuci¢ przeptukanag kasze, zmniejszy¢ ogien i goto-
wac przez 40 minut. Po tym czasie dotozy¢ pokrojong w kostke wtoszczyzne
i usmazona cebule. Gdy wszystkie sktadniki beda juz miekkie, doprawic¢ zupe
majerankiem i roztartym czosnkiem.

B Papryka

Wystepuje w wielu odmianach w réznych ksztattach, kolorach i smakach,
od stodkich po lekko i bardzo ostre. Najzdrowsza jest surowa papryka, ktdra
zawiera 3 razy wiecej witaminy C niz cytryna. Jemy ja pieczona, gotowana,
konserwowa, jest sktadnikiem gulaszy, zup, satatek. Ma witasciwosci przeciw-
zapalne, pobudza wydzielanie soku zotadkowego i poprawia apetyt.

Bogracz

Sktadniki: 1 kg wotowiny gulaszowej, 4 cebule, 4 zabki czosnku, 50 dag kolo-
rowej papryki, 2 tyzeczki kminku, sos sojowy, kluseczki, 50 dag ziemniakéw
pokrojonych w gruba kostke, jajko, 10 dag maki, duzy stoiczek przecieru po-
midorowego, olej, tyzka masta

Przygotowac kluski — jajko i make z odrobing wody zmiksowac¢ do uzyskania
jednolitej, gestej masy. tyzka formowac mate kluseczki, wrzucac na posolony
wrzatek i gotowac przez 20 minut.

Ziemniaki ugotowac osobno, w wodzie z dodatkiem soli. Cebule i czosnek
udusi¢ na ttuszczu, wrzuci¢ mieso pokrojone jak na gulasz, dodac tyzeczke
cukru i kminek. Dusi¢ do miekkosci, posoli¢. Papryke pokroi¢ w duza kostke
i udusi¢ osobno na oleju, posoli¢. Kiedy mieso bedzie miekkie, dodac przecier
pomidorowy, dolac¢ litr goragcej wody, uduszona papryke, ugotowane ziem-
niaki oraz kluski i zagotowac. Doprawi¢ do smaku pieprzem, sosem sojowym,
stodka i ostra papryka. Jezeli zupa jest za gesta, dola¢ goracej (przegotowa-
nej) wody i przyprawi¢ na ostro.
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B Ziemniaki

Inaczej kartofle, pyry, grule. To najpopularniejsze warzywo w Polsce i staty
element naszej kuchni. Sktadnik zup, obiaddw, plackéw i kopytek. Jemy je
gotowane, smazone i pieczone. S odmiany o réznych witasciwosciach ku-
linarnych ze wzgledu na zawartos¢ skrobi. Ziemniaki zawieraja m.in. potas,
fosfor, magnez i witamine C.

Zimowa zupa gulaszowa

Sktadniki: 25 dag wotowiny, 25 dag chudej wieprzowiny, 4 duze cebule, zielo-
na i czerwona papryka, 2-3 tyzki przecieru pomidorowego, puszka kukurydzy,
3 duze ziemniaki, natka pietruszki, 2-3 zabki czosnku, tyzka suszonego maje-
ranku, bulion, oliwa do smazenia

Mieso pokroi¢ w duza kostke i podsmazyc¢
na oliwie, az straci rézowy kolor. Pokro-
jona cebule zeszkli¢ na oliwie, dodac¢
czosnek przecisniety przez praske.
Wszystkie te skitadniki przetozyé
do garnka, wla¢ bulion i dusic.

Gdy mieso bedzie prawie goto-
we, dodac¢ obrane i pokrojone
w kostke ziemniaki, pokrojong
w paski papryke oraz osaczo-
na kukurydze. Gotowac 15 minut.
Na koniec dodac¢ przecier pomi-
dorowy i majeranek, doprawi¢ przy-
prawami, na talerzu udekorowac natka
pietruszki.

Ziele angielskie— to owoce korzennika lekarskiego, roslina wywodzi sie z Ameryki Srodkowej.
Jest bardzo aromatyczne, przypomina mieszanke gozdzikdw, cynamonu, imbiru.

Wzbogaca smak zup, wedlin, marynat. Wspomaga trawienie, tagodzi zgage,

zwieksza produkcje sokéw zotadkowych.

Zrédto: archiwum DODR
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