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ZUPA KREM Z PIECZONEGO sktadniki:
KALAFIORA V4 PRAZONYMI MIGDALAMI e 1duzy kalafior

* 2 tyzkioliwy z oliwek

* 1cebula

* 2 z3bki czosnku

e 1 litr bulionu warzywnego (moze by¢ domowy
lub z kostki, najlepiej niskosodowy)

* 1/2 szklanki mleka kokosowego (opcjonalnie
dla kremowosci)

 1/4 tyzeczki gatki muszkatotowe;

e Solipieprz do smaku

¢ * 1/4 szklanki ptatkow migdatowych

/ Przygotowanie: o e Swieze ziofa do dekoracji (np. natka

1. Pieczenie kalafiora: pietruszki)
o Rozgrzej piekarnik do 200°C.
o Kalafior podziel na rozyczki, umyj i osusz.
o Rdzyczki kalafiora utdz na blasze wytozonej papierem do pieczenia, skrop oliwg z oliwek, posol
| popieprz.
o Piecz kalafior w piekarniku przez okoto 25-30 minut, az bedzie miekki i lekko zrumieniony.
2.Przygotowanie zupy:
o W duzym garnku rozgrzej 1 tyzke oliwy z oliwek.
o Dodaj posiekang cebule i smaz na srednim ogniu, az zmieknie i lekko sie zeszkli (okoto 5
minut).
o Dodaj posiekany czosnek i smaz jeszcze przez minute.
o Dodaj upieczony kalafior do garnka.
o Wlej bulion warzywny i zagotuj. Gotuj na wolnym ogniu przez okoto 10 minut.
o Zblenduj zupe na gtadki krem za pomoca blendera recznego lub kielichowego.
o Dodaj mleko kokosowe (jesli uzywasz) i gatke muszkatotowa. Dopraw solg i pieprzem do
smaku.
o Gotuj jeszcze przez kilka minut, az zupa bedzie dobrze podgrzana.
3.Przygotowanie prazonych migdatow:
o Na suchej patelni upraz ptatki migdatowe na ztoty kolor, czesto mieszajac, aby sie nie
przypality. Trwa to zazwyczaj 3-5 minut.
4. Podawanie:
o Nalewaj zupe do miseczek.
o Posyp kazda porcje prazonymi migdatami.
o Udekoruj $wiezymi ziotami.




MINESTRONE Z FASOLA | gdnik
MAKARONEM ORZO * 21yiki oliwy z oliwek

e 1cebula, drobno posiekana

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

e 2 marchewki, pokrojone w kostke

e 2 fodygi selera naciowego, pokrojone w kostke

e 1 cukinia, pokrojona w kostke

e 1czerwona papryka, pokrojona w kostke

1 puszka (400 g) krojonych pomidorow

e 1 litr bulionu warzywnego

e 1 puszka (400 g) biatej fasoli, odsaczonej i przeptukane;
e 1/2 szklanki makaronu orzo

e 1/2 tyzeczki suszonego oregano

e 1/2 tyzeczki suszonej bazylii

e SOl i pieprz do smaku

e 2 garscie Swiezego szpinaku

e Swiezo starty parmezan (opcjonalnie do podania)
Przygotowanie: e Swieza bazylia do dekoragji

1.Podsmazanie warzyw:
o W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu.
o Dodaj posiekang cebule i smaz, az stanie sie miekka i lekko przezroczysta (okoto 5 minut).
o Dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute.
2.Dodawanie warzyw:
o Dodaj marchewki, seler naciowy, cukinie i czerwong papryke. Smaz wszystko razem przez
okoto 5-7 minut, mieszajac od czasu do czasu.
3.Gotowanie zupy:
o Dodaj krojone pomidory (wraz z sokiem), bulion warzywny, oregano i bazylie. Doprowadz do
wrzenia.
o Zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 15 minut, az warzywa beda miekkie.
4. Dodawanie fasoli i makaronu:
o Dodaj biafg fasole i makaron orzo do zupy.
o Gotuj na matym ogniu przez kolejne 10-12 minut, az makaron bedzie miekki.
5.Dodawanie szpinaku:
o Dodaj swiezy szpinak i gotuj jeszcze przez 2-3 minuty, az szpinak zmieknie.
o Dopraw solg i pieprzem do smaku.
6.Podawanie:
o Nalewaj minestrone do miseczek.
o Posyp startym parmezanem, jesli uzywasz.
o Udekoruj $wiezg bazylia.



TAJSKA ZUPA Z MLECZKIEM
KOKOSOWYM | KREWETKAMI

Przygotowanie:
1.Podsmazanie sktadnikow:

Sktadniki:

1tyzka oleju kokosowego

1 cebula, drobno posiekana

2 zabki czosnku, drobno posiekane

1 kawatek Swiezego imbiru (okoto 2 cm), drobno posiekany
1-2 czerwone papryczki chili, drobno posiekane (w zaleznosci
od preferowanej ostrosci)

2 tyzki czerwonej pasty curry

400 ml mleczka kokosowego

1litr bulionu drobiowego lub warzywnego

200 g pieczarek, pokrojonych w plasterki

1 czerwona papryka, pokrojona w paski

200 g krewetek (obranych i oczyszczonych)

Sok z 1 limonki

2 tyzki sosu rybnego

1tyzeczka cukru trzcinowego

100 g makaronu ryzowego (opcjonalnie)

Swieza kolendra do dekoragji

Plastry limonki do podania

o W duzym garnku rozgrzej olej kokosowy na srednim ogniu.

o Dodaj posiekang cebule i smaz, az stanie sie miekka i lekko przezroczysta (okoto 5 minut).

o Dodaj czosnek, imbir i papryczki chili. Smaz przez kolejna minute, az sktadniki zaczng pachniec.
o Dodaj czerwong paste curry i smaz przez 2-3 minuty, ciagle mieszajac.

2. Gotowanie zupy:

o Dodaj mleczko kokosowe i bulion do garnka. Doprowadz do wrzenia.
o Dodaj pokrojone pieczarki i papryke. Gotuj na wolnym ogniu przez okoto 10 minut, az warzywa

zmiekna.
3.Dodawanie krewetek:

o Dodaj krewetki do zupy i gotuj przez kolejne 3-4 minuty, az krewetki stang sie rozowe i

ugotowane.

o Dodaj sok z limonki, sos rybny i cukier trzcinowy. Doktadnie wymieszaj.

4. Przygotowanie makaronu (opcjonalnie):

o Jesli uzywasz makaronu ryzowego, przygotuj go zgodnie z instrukcjami na opakowaniu.
Nastepnie dodaj do zupy lub podawaj oddzielnie.

5.Podawanie:
o Nalewaj zupe do miseczek.
o Udekoruj $wieza kolendra.
o Podawaj z plastrami limonki.



ZUPA CEBULOWA Z GRZANKAMI  Skfadniki na zupe cebulowa:

SEROWO-ZI0LOWYMI o /4 dqz§ cgbule, ppkrOJone w cienkie potplasterki
e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 2 tyzki masta
e 1tyzeczka cukru trzcinowego
e 2 zabki czosnku, drobno posiekane
e 1/2 szklanki biatego wina (opcjonalnie)
e 1,5 litra bulionu wotowego lub warzywnego
e 2 liscie laurowe
e 1tyzeczka suszonego tymianku
e SOl i pieprz do smaku
Sktadniki na grzanki serowo-ziotowe:
1 bagietka lub chleb wiejski, pokrojony w plastry
1 szklanka startego sera Gruyere lub Parmezan
2 tyzki oliwy z oliwek
1tyzeczka suszonego tymianku
1tyzeczka suszonego oregano
Sol i pieprz do smaku

Przygotowanie zupy cebulowej:
1. Karmelizowanie cebuli:
o W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek i masto na srednim ogniu.
o Dodaj pokrojone cebule i smaz, czesto mieszajac, az zaczng mieknac (okoto 10 minut).
o Dodaj cukier trzcinowy i kontynuuj smazenie, mieszajac od czasu do czasu, az cebula stanie sie ztocisto-
brazowa i skarmelizowana (okoto 20-30 minut).
2.Dodawanie czosnku i wina:
o Dodaj czosnek do skarmelizowanej cebuli i smaz przez 1 minute.
o Jesli uzywasz wina, dodaj je teraz i gotuj, az wiekszosc¢ ptynu odparuje.
3.Gotowanie zupy:
o Dodaj bulion, liscie laurowe i tymianek. Doprowadz do wrzenia.
o Zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu przez 30 minut.
o Dopraw solg i pieprzem do smaku. Usun liscie laurowe przed podaniem.
Przygotowanie grzanek serowo-ziotowych:
1. Przygotowanie pieczywa:
o Rozgrzej piekarnik do 180°C.
o Utoz plastry chleba lub bagietki na blasze do pieczenia.
2.Przygotowanie mieszanki serowej:
o W miseczce wymieszaj starty ser, oliwe z oliwek, suszony tymianek, oregano, sol i pieprz.
3.Pieczenie grzanek:
o Posyp kazda kromke chleba mieszanka serowa.
o Piecz w rozgrzanym piekarniku przez okoto 10 minut, az ser sie roztopi i lekko zrumieni.
Podawanie:
1.Serwowanie zupy:
o Nalewaj goracg zupe cebulowg do miseczek.
o Na wierzch kazdej porcji potoz grzanke serowo-ziotowa lub podawaj grzanki osobno.



KREM Z ZIELONEGO GROSZKU Z .0 4ot

MIETA I CREME FRAICHE e 500 g mrozonego zielonego groszku (moze

by¢ rowniez swiezy, jesli jest dostepny)
 1duza cebula, drobno posiekana
e 2 zabki czosnku, drobno posiekane
e 1litr bulionu warzywnego
* 1ziemniak, obrany i pokrojony w kostke
* 1gars¢ swiezej miety, posiekanej (kilka
listkow do dekoracji)
* 3tyzki creme fraiche
* 2 tyzkioliwy z oliwek
e SOl i pieprz do smaku
e e Sok z1/2 cytryny (opcjonalnie)
Przygotowanie: _— e Swiezo zmielony pieprz do dekoragji

1. Podsmazanie warzyw:
o W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu.
o Dodaj posiekang cebule i smaz, az stanie sie miekka i lekko przezroczysta (okoto 5 minut).
o Dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute.

2.Gotowanie zupy:
o Dodaj pokrojonego ziemniaka i bulion warzywny. Doprowadz do wrzenia.
o Zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 10 minut, az ziemniak bedzie miekki.
o Dodaj zielony groszek i gotuj przez kolejne 5 minut, az groszek bedzie miekki, ale nadal

jasnozielony.

3.Blendowanie zupy:
o Dodaj posiekang miete do garnka.
o Zblenduj zupe na gtadki krem za pomoca blendera recznego lub kielichowego.
o Jesli zupa jest zbyt gesta, dodaj troche wiecej bulionu lub wody, az uzyskasz pozadang

konsystencje.

4. Dodawanie creme fraiche:
o Dodaj 2 tyzki creme fraiche do zupy i doktadnie wymieszaj.
o Dopraw solg i pieprzem do smaku.
o Jesli chcesz, dodaj sok z cytryny dla dodatkowej Swiezosci.

Podawanie:

1.Serwowanie zupy:
o Nalewaj zupe do miseczek.
o Na wierzch kazdej porcji dodaj tyzke créme fraiche.
o Udekoruj listkami swiezej miety i posyp $wiezo zmielonym pieprzem.



BARSZCZ UKRAINSKI Z FASOLA  sktadnik
| KWASNA SMIETANA

e 2 {yzki oleju roslinnego
1 duza cebula, drobno posiekana
e 2 zabki czosnku, drobno posiekane
e 2 marchewki, pokrojone w kostke
e 2 fodygi selera naciowego, pokrojone w kostke
e 1duzy burak, obrany i starty na tarce o grubych
oczkach
e 3 ziemniaki, obrane i pokrojone w kostke
e 1/4 gtowki biatej kapusty, poszatkowanej
e 1 puszka (400 g) krojonych pomidorow
e 1 litr bulionu warzywnego
e 1puszka (400 g) biatej fasoli, odsaczone;j i
przeptukanej
e 2 liscie laurowe
e 1tyzeczka suszonego tymianku
e 1tyzeczka cukru trzcinowego
e SOl i pieprz do smaku
e Sok z 1/2 cytryny (opcjonalnie)
e 200 ml kwasnej $Smietany
Przygotowanie: e Swiezy koperek do dekoragji
1.Podsmazanie warzyw:
o W duzym garnku rozgrzej olej roslinny na srednim ogniu.
o Dodaj posiekang cebule i smaz, az stanie sie miekka i lekko przezroczysta (okoto 5 minut).
o Dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute.
o Dodaj marchewki i seler naciowy. Smaz, mieszajac, przez okoto 5 minut.
2.Dodawanie burakow i ziemniakow:
o Dodaj starte buraki i pokrojone ziemniaki do garnka. Smaz przez kolejne 5 minut.
3.Dodawanie bulionu i kapusty:
o Dodaj bulion warzywny, krojone pomidory, kapuste, liscie laurowe, tymianek i cukier trzcinowy.
Doprowadz do wrzenia.
o Zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 20 minut, az warzywa bedg miekkie.
4. Dodawanie fasoli:
o Dodaj odsgczong i przeptukang fasole do zupy. Gotuj na wolnym ogniu przez kolejne 10 minut.
o Dopraw sola, pieprzem i sokiem z cytryny (jesli uzywasz) do smaku.
Podawanie:
1. Serwowanie barszczu:
o Nalewaj barszcz do miseczek.
o Dodaj tyzke kwasnej smietany na wierzch kazdej porcji.
o Udekoruj $wiezym koperkiem.




ZUPA Z SOCZEWICY |
POMIDOROW 7 KOLENDRA Sktadniki:

1 szklanka czerwonej soczewicy, przeptukane;
2 tyzki oliwy z oliwek

 1duza cebula, drobno posiekana

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

e 2 marchewki, pokrojone w kostke

e 2 tfodygi selera naciowego, pokrojone w kostke
e 1 puszka (400 g) krojonych pomidoréw

e 1litr bulionu warzywnego

e 1tyzeczka kminu rzymskiego

 1tyzeczka mielonej kolendry

e 1/2 tyzeczki kurkumy

e Solipieprz do smaku

e Sok z 1cytryny

e 1 garsc Swiezej kolendry, posiekanej (kilka listkow
do dekoracji)

Przygotowanie:
1.Podsmazanie warzyw:
o W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu.
o Dodaj posiekang cebule i smaz, az stanie sie miekka i lekko przezroczysta (okoto 5 minut).
o Dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute.
o Dodaj marchewki i seler naciowy. Smaz, mieszajac, przez okoto 5 minut.
2.Dodawanie przypraw:
o Dodaj kmin rzymski, mielong kolendre i kurkume do garnka. Smaz przez 1-2 minuty, aby
przyprawy uwolnity swoj aromat.
3.Dodawanie soczewicy i pomidorow:
o Dodaj przeptukang soczewice, krojone pomidory i bulion warzywny do garnka. Doprowadz do
wrzenia.
o Zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 20-25 minut, az soczewica bedzie miekka.
/i Doprawianie zupy:
o Dopraw solg i pieprzem do smaku.
o Dodaj sok z cytryny i posiekang swiezg kolendre. Wymieszaj dobrze.
Podawanie:
1.Serwowanie zupy:
o Nalewaj zupe do miseczek.
o Udekoruj kazda porcje listkami swiezej kolendry.



GAZPACHO Z ARBUZA | Skfadniki:

OGORKA e 4 szklanki pokrojonego w kostke arbuza
(bez pestek)

2 duze ogorki, obrane i pokrojone w kostke
1 czerwona papryka, pokrojona w kostke

1 mata czerwona cebula, drobno posiekana
2 zabki czosnku, drobno posiekane

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 2 tyzki soku z limonki

e 1tyzka octu balsamicznego

e 1/2 szklanki swiezych lisci miety lub bazylii
e Sol i pieprz do smaku

e Kilka kostek lodu (opcjonalnie)

e Swieze liscie miety lub bazylii do dekoragiji

Przygotowanie:
1. Przygotowanie skfadnikow:
o W duzej misce potacz pokrojonego arbuza, ogorka, czerwong papryke,
czerwong cebule i czosnek.
2. Blendowanie:
o Przetoz mieszanke warzyw i owocow do blendera.
o Dodaj oliwe z oliwek, sok z limonki, ocet balsamiczny oraz $wieze liscie miety
lub bazylii.
o Blenduj, az uzyskasz gtadka konsystencje. Jesli zupa jest zbyt gesta, mozesz
dodac troche wody, aby uzyska¢ pozadana konsystencje.
3.Doprawianie:
o Dopraw gazpacho solg i pieprzem do smaku.
o Jesli chcesz, dodaj kilka kostek lodu, aby zupa byta bardziej orzezwiajaca.
44 Chtodzenie:
o Przelej gazpacho do miski lub dzbanka i wstaw do lodowki na co najmniej 1
godzine, aby dobrze sie schtodzito.
Podawanie:
1.Serwowanie gazpacho:
o Nalewaj schtodzone gazpacho do miseczek lub szklanek.
o Udekoruj swiezymi liscmi miety lub bazylii.



sktadniki na rosot:

ROSOL AZJATYCKI Z
PIEROZKAMI WON-TON

1,5 litra bulionu drobiowego lub warzywnego
2 piersi z kurczaka

1 kawatek swiezego imbiru (ok. 5 cm),
pokrojony w plasterki

3 zabki czosnku, pokrojone w plasterki

2-3 fodygi trawy cytrynowej, rozgniecione
(opcjonalnie)

2 tyzki sosu sojowego

1tyzka sosu rybnego

1 marchewka, pokrojona w cienkie plasterki
1 mafa cukinia, pokrojona w cienkie plasterki
100 g grzybow shiitake, pokrojonych w
plasterki

2 cebule dymki, pokrojone w krazki

Swieza kolendra lub natka pietruszki do
dekoragji

Sol i pieprz do smaku

Sktadniki na pierozki won-ton:

200 g mielonej wieprzowiny lub kurczaka
1 zabek czosnku, drobno posiekany

1 cm kawatek imbiru, drobno posiekany
1tyzka sosu sojowego

1tyzeczka oleju sezamowego

1tyzeczka maki kukurydziane;

1 cebula dymka, drobno posiekana

1 opakowanie gotowych arkuszy won-ton
Woda do sklejania pierozkéw

Przygotowanie rosofu:
1. Gotowanie bulionu:

o W duzym garnku doprowadz bulion do wrzenia.

o Dodaj piersi z kurczaka, plasterki imbiru, czosnek i
trawe cytrynowa.

o Gotuj na wolnym ogniu przez okoto 15-20 minut, az
kurczak bedzie ugotowany.

2.Przygotowanie warzyw:

o Wyjmij piersi z kurczaka z bulionu i odstaw na bok,
aby ostygly, a nastepnie pokroj w cienkie plasterki.

o Dodaj marchewke, cukinie, grzyby shiitake i cebule
dymke do bulionu.

o Gotuj przez kolejne 5-10 minut, az warzywa beda
miekkie.

3.Doprawianie rosotu:
o Dodaj sos sojowy, sos rybny, sol i pieprz do smaku.
Przygotowanie pierozkéw won-ton:
1. Przygotowanie nadzienia:

o W misce wymieszaj mielone mieso, czosnek, imbir, sos
sojowy, olej sezamowy, make kukurydziang i
posiekang cebule dymke.

o Doktadnie wymieszaj, aby sktadniki sie potaczyty.

2.Formowanie pierozkow:

o Na kazdym arkuszu won-ton umies¢ okoto 1 tyzeczki
nadzienia.

o Zwilz brzegi arkusza wodg i zt6z na pot, tworzac
trojkat. Doktadnie zlep brzegi, aby nadzienie nie
wyptyneto.

o Opcjonalnie: zlep ze sobg dwa konce trojkata, aby
uzyskac ksztatt "kapelusza”.

3.Gotowanie pierozkow:

o W osobnym garnku doprowadz wode do wrzenia.

o Dodaj pierozki won-ton i gotuj przez okoto 3-4 minuty,
az beda ugotowane i wyptyna na powierzchnie.

o Odcedz pierozki i dodaj je do goracego rosotu.

Podawanie:
1. Serwowanie rosofu:

o Nalewaj goracy rosot z warzywami do miseczek.

o Dodaj plasterki kurczaka i kilka pierozkéw won-ton do
kazdej porcji.

o Udekoruj swiezg kolendrg lub natka pietruszki.



ZUPA KREM Z BIALYCH SZPARAGOW Z

LOSOSIEM WEDZONYM Sktadniki:
e 500 g biatych szparagow

¢ 1duza cebula, drobno posiekana

e 2 zabki czosnku, drobno posiekane

e 2 tyzki masta

e 1 litr bulionu warzywnego

e 200 ml Smietanki 18% (mozna uzy¢ smietanki
kokosowej dla wersji bezmlecznej)

e SOl i pieprz do smaku

e Sok z1/2 cytryny

e 100 g wedzonego tososia, pokrojonego w cienkie
paski

e Swiezy koperek do dekoracji

Priygotowanie:
1.Przygotowanie szparagow:
o Umyj szparagi i odtam zdrewniate koncowki.
o Obierz szparagi, zaczynajac tuz pod gtéwka, i pokroj na mniejsze kawatki, zachowujac gtéwki osobno.
2.Podsmazanie warzyw:
o W duzym garnku rozgrzej masfo na srednim ogniu.
o Dodaj posiekang cebule i smaz, az stanie sie miekka i lekko przezroczysta (okoto 5 minut).
o Dodaj czosnek i smaz przez kolejng minute.
3.Gotowanie szparagow:
o Dodaj pokrojone szparagi (bez gtowek) do garnka i smaz przez 5 minut, mieszajac od czasu do czasu.
o Wlej bulion warzywny i doprowadz do wrzenia.
o Zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 15 minut, az szparagi beda miekkie.
4 Blendowanie zupy:
o Zdejmij garnek z ognia i zblenduj zupe na gtadki krem za pomoca blendera recznego lub kielichowego.
o Wrdc garnek na ogien, dodaj Smietanke i doktadnie wymieszaj.
o Dodaj gtowki szparagow i gotuj jeszcze przez 5 minut, az beda miekkie.
5.Doprawianie zupy:
o Dopraw zupe sola, pieprzem i sokiem z cytryny do smaku.
Podawanie:
1.Serwowanie zupy:
o Nalewaj zupe krem z biatych szparagéw do miseczek.
o Na wierzch kazdej porcji dodaj kilka paskow wedzonego tososia.
o Udekoruj swiezym koperkiem.
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