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KREM Z KALAFIORA 7 ktadnil:

ORZECHAMI NERKOWCA e 1sredni kalafior (ok. 600 g), podzielony na
Q. o rozyczki
. 45 & * 1srednia cebula (ok. 100 g), drobno posiekana
o e 3zabki czosnku (ok. 15 g), przecisniete przez
praske
e 200 g orzechdw nerkowca (niesolonych),
namoczonych w wodzie przez co najmniej 2
~godziny
o 750 ml bulionu warzywnego
‘e 1tyzka oliwy z oliwek (ok. 15 g)
"o Ttyzeczka kurkumy (ok. 5 g)
e 1/2 tyzeczki mielonego imbiru (ok. 2 g)
e 1/4 tyzeczki pieprzu cayenne (opcjonalnie)
e 1tyzeczka soli (ok. 5 g) lub do smaku
e 1/2 tyzeczki pieprzu czarnego (ok. 2 g)
i b e Sok z 1/2 cytryny (ok. 20 ml)
' §7% 200 ml mleka roslinnego (np. migdatowego lub

| a’ _ kokosowego)
Przygotowanie:

1. Przygotowanie kalafiora: Rozgrzej oliwe z oliwek w duzym garnku na srednim ogniu.
Dodaj posiekana cebule i czosnek, smaz, az zmiekna i lekko sie zarumienig (ok. 5 minut).

2.Gotowanie kalafiora: Dodaj rézyczki kalafiora, kurkume, imbir, pieprz cayenne (jesli
uzywasz) oraz sol. Smaz przez kolejne 3-4 minuty, mieszajac, aby przyprawy sie
potaczyty.

3.Gotowanie z bulionem: Wlej bulion warzywny do garnka i doprowadz do wrzenia.
Nastepnie zmniejsz ogien i gotuj pod przykryciem przez okoto 15-20 minut, az kalafior
bedzie miekki.

4 Blendowanie: Gdy kalafior bedzie juz miekki, zdejmij garnek z ognia. Odcedz namoczone
orzechy nerkowca i dodaj je do garnka z kalafiorem. Nastepnie catosc zblenduj na gtadki
krem, uzywajac blendera recznego lub kielichowego.

5.Dodatki: Po uzyskaniu gtadkiej konsystencji, dodaj mleko roslinne i sok z cytryny.
Dokfadnie wymieszaj, dopraw do smaku solg i pieprzem.

6. Podanie: Podawaj krem z kalafiora na ciepto, udekorowany prazonymi orzechami
nerkowca lub swiezymi ziotami (np. kolendrg lub natka pietruszki).




ZUPA POMIDOROWA Z

Skladniki:
B1A?YL|A | MOZZARELLA  1kg pomidorow (najlepiej dojrzatych), pokrojonych w

¢wiartki

1 Srednia cebula (ok. 100 g), drobno posiekana

3 zabki czosnku (ok. 15 g), przecisniete przez praske
1 marchewka (ok. 100 g), pokrojona w drobna kostke
500 ml bulionu warzywnego

1tyzka oliwy z oliwek (ok. 15 g)

200 g mozzarelli (w kulce), pokrojonej na mate
kawatki

1tyzka koncentratu pomidorowego (ok. 15 g)

1/2 tyzeczki cukru (ok. 2 g) - opcjonalnie, dla
zrownowazenia kwasowosci pomidorow

o Ttyzeczka soli (ok. 5 g) lub do smaku

. ¢ 1/2 tyzeczki pieprzu czarnego (ok. 2 g)

= - Gars¢ $wiezych lisci bazylii (ok. 10 g), posiekanych

» 11yzeczka suszonego oregano (ok. 2 g)

e 2 tyzki octu balsamicznego (ok. 30 ml)

Przygotowanie:
1. Przygotowanie cebuli i czosnku: W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu.
Dodaj posiekang cebule i czosnek, smaz, az stang sie miekkie i lekko ztociste (ok. 5 minut).
2.Dodanie marchewki: Dodaj marchewke i smaz przez kolejne 5 minut, mieszajac od czasu do
Czasu, az warzywa zmiekna.

3.Gotowanie pomidorow: Dodaj do garnka pokrojone pomidory i koncentrat pomidorowy.
Smaz przez kilka minut, az pomidory zaczna sie rozpadac i wydzielac sok. Nastepnie dodaj
bulion warzywny, oregano, sol, pieprz i cukier (jesli uzywasz).

4y Gotowanie zupy: Doprowadz do wrzenia, po czym zmniejsz ogien i gotuj pod przykryciem
przez okoto 20-25 minut, az pomidory i marchew bedg catkowicie miekkie.

5.Blendowanie: Zdejmij zupe z ognia i zblenduj jg na gtadki krem przy uzyciu blendera
recznego lub kielichowego.

6.Finalne przyprawianie: Dodaj ocet balsamiczny i posiekang swiezga bazylie do zupy. Dobrze
wymieszaj i gotuj na matym ogniu jeszcze przez 2-3 minuty, aby smaki sie potaczyty. Dopraw
do smaku solg i pieprzem, jesli potrzeba.

7.Podanie z mozzarella: Podawaj zupe goraca, z dodatkiem kawatkow mozzarelli, ktore
delikatnie roztopia sie w zupie, nadajac jej kremowa konsystencje. Mozesz rowniez
udekorowac dodatkowg porcja swiezej bazylii.



ZUPA MINESTRONE  skfadniki:
e 1puszka ciecierzycy (ok. 240 g po odsaczeniu)
Z CIECIERZYCA

1 $rednia cebula (ok. 100 g), drobno posiekana

e 2 zabki czosnku (ok. 10 g), przecisniete przez praske
e 2 marchewki (ok. 200 g), pokrojone w plastry

1 todyga selera naciowego (ok. 50 g), pokrojona w
plasterki

1 cukinia (ok. 200 g), pokrojona w kostke

2 ziemniaki (ok. 300 g), pokrojone w kostke

1 puszka krojonych pomidorow (ok. 400 g)

1 litr bulionu warzywnego

1tyzka oliwy z oliwek (ok. 15 g)

1tyzeczka suszonego oregano (ok. 2 g)

1tyzeczka suszonej bazylii (ok. 2 g)

11is¢ laurowy

Sol (ok. 5 g) i pieprz (ok. 2 g) do smaku

Garsc swiezego szpinaku (ok. 50 g)

100 g makaronu petnoziarnistego (np. muszelki lub
swiderki)

e 2 tyzki octu balsamicznego (ok. 30 ml) - opcjonalnie

Przygotowanie:
1. Podsmazanie warzyw: W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu. Dodaj
posiekang cebule i czosnek, smaz przez okoto 5 minut, az beda miekkie i lekko ztociste.
2.Dodawanie warzyw: Dodaj pokrojone marchewki, seler, ziemniaki i cukinie. Smaz przez
kolejne 5 minut, mieszajac od czasu do czasu.

3.Gotowanie z bulionem: Dodaj do garnka krojone pomidory, bulion warzywny, lis¢
laurowy, oregano, bazylie oraz sol i pieprz. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz
ogien i gotuj na matym ogniu przez okoto 20 minut, az warzywa beda miekkie.

4. Dodanie ciecierzycy i makaronu: Dodaj odsaczong ciecierzyce oraz makaron
petnoziarnisty. Gotuj catos¢ przez kolejne 10-12 minut, az makaron bedzie al dente.

5.Dodanie szpinaku: Na koncu dodaj $wiezy szpinak i gotuj jeszcze przez 2-3 minuty, az
liscie zwiedna.

6. Dodatkowe smaki: Jesli chcesz, dodaj ocet balsamiczny, aby zupa nabrata lekkiej
kwaskowatosci i gtebi smaku. Dobrze wymieszaj.

7.Podanie: Podawaj goraca zupe, mozesz udekorowac dodatkowo swiezymi ziotami, np.
natka pietruszki lub bazylia.



KREM Z SZPINAKUZ .
PESTO e 500 g swiezego szpinaku

e 1srednia cebula (ok. 100 g), drobno posiekana
e 2 zabki czosnku (ok. 10 g), przecisniete przez praske
e 1ziemniak (ok. 150 g), pokrojony w kostke
e 750 ml bulionu warzywnego
e 11tyzka oliwy z oliwek (ok. 15 g)
e 200 ml mleka roslinnego (np. migdatowego lub kokosowego)
e 50 g orzechow nerkowca, namoczonych przez 2 godziny
(opcjonalnie dla kremowosci)
e 1tyzeczka soli (ok. 5 g) lub do smaku
e 1/2 tyzeczki pieprzu czarnego (ok. 2 g)
Pesto:
e 50 g swiezej bazylii
e 30 g orzechow piniowych (lub nerkowcow)
e 30 g parmezanu (opcjonalnie dla wersji weganskiej mozna
pomingc)
e 2 zabki czosnku (ok. 10 g)
RN | e 50 ml oliwy z oliwek
Przygotowanie: e Szczypta soli (ok. 1g)
Krem z szpinaku:

1. Podsmazanie warzyw: W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu. Dodaj
cebule i czosnek, smaz przez okoto 5 minut, az stang sie miekkie i ztociste.

2.Gotowanie szpinaku i ziemniaka: Dodaj pokrojony ziemniak i bulion warzywny. Gotu;
na srednim ogniu przez okoto 15 minut, az ziemniak zmieknie. Nastepnie dodaj Swiezy
szpinak i gotuj jeszcze przez 3-5 minut, az zwiednie.

3.Blendowanie: Zdejmij zupe z ognia, dodaj namoczone orzechy nerkowca (jesli uzywasz)
oraz mleko roslinne. Zblenduj catosc na gtadki krem przy uzyciu blendera recznego lub
kielichowego. Dopraw do smaku solg i pieprzem.

Pesto:

1. Przygotowanie pesto: W blenderze zmiksuj swieza bazylie, orzechy piniowe, parmezan,
czosnek i oliwe z oliwek. Blenduj do uzyskania gtadkiej konsystencji. Dopraw szczypta soli
do smaku.

Podanie:

1.Krem z pesto: Podawaj zupe krem z szpinaku goraca, z tyzeczka pesto na srodku talerza.

Mozesz rowniez udekorowac swiezymi listkami bazylii lub uprazonymi orzechami

piniowymi.




ZUPA KREM Z PIECZONYCH gy gt
PAPRYK | CZOSNKU e 4 czerwone papryki (ok. 600 g), przekrojone na

pot i pozbawione nasion

 1duza cebula (ok. 150 g), pokrojona w ¢wiartki

e 6 zabkow czosnku (ok. 30 g), nieobranych

e 750 ml bulionu warzywnego

 1tyzka oliwy z oliwek (ok. 15 g)

e 1tyzeczka wedzonej papryki (ok. 5 g)

e 1/2 tyzeczki chili w proszku (opcjonalnie, ok. 2 g)

e 1tyzeczka soli (ok. 5 g) lub do smaku

e 1/2 tyzeczki pieprzu czarnego (ok. 2 g)

e 200 ml mleka roslinnego (np. kokosowego lub
migdatowego)

e Sok z1/2 cytryny (ok. 20 ml)

e Garsc swiezych ziot (np. kolendra, natka
pietruszki)

Przygotowanie:
1. Pieczenie papryk i czosnku:

o Rozgrzej piekarnik do 220°C. Utoz potowki papryk, cebule i nieobrane zabki czosnku na
blasze wytozonej papierem do pieczenia. Skrop warzywa oliwg z oliwek i piecz przez 25-30
minut, az papryki beda miekkie i zaczng sie delikatnie przypiekac. Czosnek powinien byc
miekki po wyjeciu z piekarnika.

2.0bieranie i przygotowanie papryk:

o Po upieczeniu, przetdz papryki do miski i przykryj folig aluminiowa na okoto 10 minut, aby
tatwiej byto zdjac skorke. Nastepnie zdejmij skorki z papryk i obierz czosnek.

3.Gotowanie zupy:

o W duzym garnku podgrzej bulion warzywny na srednim ogniu. Dodaj upieczone papryki,
cebule i obrany czosnek. Dopraw wedzong papryka, chili (jesli uzywasz), sola i pieprzem.
Gotuj na matym ogniu przez okoto 10 minut, aby smaki sie potaczyty.

4. Blendowanie:

o Zdejmij garnek z ognia i zblenduj zupe na gtadki krem przy uzyciu blendera recznego lub
kielichowego. Dodaj mleko roslinne i sok z cytryny, dokfadnie wymieszaj i sprawdz smak.
Dopraw solg i pieprzem, jesli potrzeba.

5.Podanie:

o Podawaj zupe goraca, udekorowang swiezymi ziotami. Mozesz dodac takze grzanki lub

prazone nasiona, aby wzbogaci¢ smak i konsystencje zupy.



ZUPA ZIOLOWA Z  gpadnikic
FASOLA | WARZYWAMI ° puszka biatej fasoli (ok. 240 g po odsgczeniu)

 1duza marchewka (ok. 100 g), pokrojona w plasterki
§‘1& T —  1tfodyga selera naciowego (ok. 50 g), pokrojona w

plasterki

1 cukinia (ok. 200 g), pokrojona w kostke

1 $rednia cebula (ok. 100 g), drobno posiekana

2 zabki czosnku (ok. 10 g), przecisniete przez praske
750 ml bulionu warzywnego

1 puszka krojonych pomidorow (ok. 400 g)

1tyzka oliwy z oliwek (ok. 15 g)

1 tyzeczka suszonego tymianku (ok. 2 g)

1 tyzeczka suszonego rozmarynu (ok. 2 g)

1 tyzeczka suszonego oregano (ok. 2 g)

11is¢ laurowy

1tyzeczka soli (ok. 5 g) lub do smaku

1/2 tyzeczki pieprzu czarnego (ok. 2 g)

Garsc swiezych ziot (np. natka pietruszki, koper, bazylia)
Sok z 1/2 cytryny (ok. 20 ml)

Przygotowanie:

1. Podsmazanie warzyw: W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu.
Dodaj cebule i czosnek, smaz przez okoto 5 minut, az beda miekkie i lekko ztociste.

2.Dodanie warzyw: Dodaj marchewke, seler i cukinie. Smaz przez kolejne 5 minut,
mieszajac od czasu do czasu, az warzywa lekko zmiekna.

3.Dodanie bulionu i przypraw: Do garnka dodaj krojone pomidory, bulion warzywny,
tymianek, rozmaryn, oregano oraz lis¢ laurowy. Doprowadz do wrzenia, po czym
zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu przez okoto 20 minut, az warzywa beda
miekkie.

4. Dodanie fasoli: Odsaczong i przeptukang biata fasole dodaj do zupy. Gotuj catosc
przez kolejne 5-10 minut, aby fasola sie podgrzata i smaki sie potaczyty.

5.Doprawianie: Na koniec dodaj sok z cytryny oraz dopraw zupe solg i pieprzem do
smaku. Wyjmij lis¢ laurowy.

6.Podanie: Podawaj zupe goraca, udekorowang swiezymi ziotami (natka pietruszki,
koper, bazylia). Mozesz rowniez dodac¢ kromke petnoziarnistego chleba lub grzanki.



ZUPA KREM Z POROW  skadniki:

* 3 duze pory (ok. 400 g), tylko biate i
| IMBIRU jasnozielone czesci, pokrojone w cienkie

plasterki

1 Srednia cebula (ok. 100 g), drobno posiekana
3 zabki czosnku (ok. 15 g), przecisniete przez
praske

1 ziemniak (ok. 150 g), pokrojony w kostke
750 ml bulionu warzywnego

1tyzka oliwy z oliwek (ok. 15 g)

1tyzka swiezo startego imbiru (ok. 10 g)

200 ml mleka roslinnego (np. kokosowego lub
migdatowego)

Sok z 1/2 cytryny (ok. 20 ml)

1 tyzeczka soli (ok. 5 g) lub do smaku

1/2 tyzeczki pieprzu czarnego (ok. 2 g)

Swieze ziota (np. szczypiorek lub natka
pietruszki) do dekoragji

Przygotowanie:

1.Podsmazanie porow i cebuli: W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek na
srednim ogniu. Dodaj posiekane pory i cebule, smaz przez okoto 8-10 minut, az
warzywa zmiekna, ale nie zrumienig sie.

2.Dodanie czosnku i imbiru: Dodaj przecisniety czosnek i Swiezo starty imbir.
Smaz przez kolejne 2-3 minuty, mieszajac, az zacznie pachniec.

3.Dodanie ziemniaka i bulionu: Dodaj pokrojonego ziemniaka i wlej bulion
warzywny. Doprowadz do wrzenia, po czym zmniejsz ogien i gotuj na matym
ogniu przez okoto 15-20 minut, az ziemniak bedzie miekki.

4 Blendowanie: Zdejmij garnek z ognia i zblenduj zupe na gtadki krem przy
uzyciu blendera recznego lub kielichowego. Nastepnie dodaj mleko roslinne i
sok z cytryny, doktadnie wymieszaj. Dopraw sola i pieprzem do smaku.

5.Podanie: Podawaj zupe goraca, udekorowana Swiezymi ziotami, np.
szczypiorkiem lub natka pietruszki.



ZUPA KREM Z CIECIERZYCY ¢t qoii.

Z SOSEM TAHINI

Przygotowanie:

e 2 puszki ciecierzycy (ok. 480 g po odsaczeniu)

1 $rednia cebula (ok. 100 g), drobno posiekana
3 zabki czosnku (ok. 15 g), przecisniete przez
praske

1 ziemniak (ok. 150 g), pokrojony w kostke

750 ml bulionu warzywnego

2 tyzki tahini (ok. 30 g)

1tyzka oliwy z oliwek (ok. 15 g)

1tyzeczka mielonego kminu rzymskiego (ok. 5 g)
1/2 tyzeczki mielonej kolendry (ok. 2 g)
1tyzeczka soli (ok. 5 g) lub do smaku

1/2 tyzeczki pieprzu czarnego (ok. 2 g)

Sok z 1 cytryny (ok. 40 ml)

Garsc swiezej kolendry lub pietruszki do
dekoracji

1.Podsmazanie cebuli i czosnku: W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek na
srednim ogniu. Dodaj posiekang cebule i czosnek, smaz przez okoto 5 minut, az

beda miekkie i lekko ztociste.

2.Dodanie ziemniaka i przypraw: Dodaj pokrojonego ziemniaka, kmin rzymski i
mielong kolendre. Smaz przez kolejne 2-3 minuty, mieszajac, az przyprawy uwolnig

swoj aromat.

3.Gotowanie z ciecierzyca: Dodaj odsaczong ciecierzyce oraz bulion warzywny.
Doprowadz do wrzenia, po czym zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu przez
okoto 15-20 minut, az ziemniaki beda miekkie.

4 Blendowanie: Zdejmij zupe z ognia i zblenduj ja na gtadki krem przy uzyciu
blendera recznego lub kielichowego. Nastepnie dodaj tahini i sok z cytryny,
dokfadnie wymieszaj. Dopraw solg i pieprzem do smaku.

5.Podanie: Podawaj zupe goraca, udekorowang swiezg kolendrg lub pietruszka.
Mozesz dodac takze kilka kropli oliwy z oliwek i odrobine tahini na wierzch dla

dodatkowego smaku.



ZUPA GRZYBOWA Z sktadniki:
TYMIANKIEM | SMIETANA -

Przygotowanie:

500 g swiezych grzybow (np. pieczarki, boczniaki,
kurki lub mieszanka lesnych grzybdéw), pokrojonych w
plasterki

1 $rednia cebula (ok. 100 g), drobno posiekana

3 zabki czosnku (ok. 15 g), przecisniete przez praske
1 $redni ziemniak (ok. 150 g), pokrojony w kostke
750 ml bulionu warzywnego

1tyzka oliwy z oliwek (ok. 15 g)

1tyzeczka suszonego tymianku (ok. 2 g) lub kilka
gafazek sSwiezego

11is¢ laurowy

200 ml smietany 18% (lub smietany roslinnej, np.
owsianej, dla wersji weganskiej)

1tyzeczka soli (ok. 5 g) lub do smaku

1/2 tyzeczki pieprzu czarnego (ok. 2 g)

Garsc swiezej natki pietruszki do dekoracji

1tyzka sosu sojowego (opcjonalnie, dla glebszego
smaku)

1. Podsmazanie grzybow i cebuli: W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek na
srednim ogniu. Dodaj cebule i smaz przez okoto 5 minut, az zmieknie i lekko sie
zarumieni. Dodaj czosnek i smaz przez kolejne 1-2 minuty.

2.Dodanie grzybow: Dodaj pokrojone grzyby do garnka. Smaz na srednim ogniu,
az grzyby zmiekng i odparuja nadmiar wody, okoto 8-10 minut. Mozesz dodac sos
sojowy, aby podkresli¢ smak grzybow.

3.Gotowanie z bulionem: Dodaj pokrojony ziemniak, bulion warzywny, tymianek i
iS¢ laurowy. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na matym
ogniu przez 15-20 minut, az ziemniaki beda miekkie.

;. Dodanie Smietany: Zdejmij zupe z ognia i ostroznie wyjmij lis¢ laurowy. Dodaj
smietane, dobrze wymieszaj i podgrzewaj na matym ogniu (nie gotuj), aby zupa
nabrafa kremowej konsystencji. Dopraw solg i pieprzem do smaku.

5.Podanie: Podawaj zupe goraca, udekorowana swieza natka pietruszki i gatazka
tymianku. Mozesz takze podac ja z petnoziarnistym pieczywem lub grzankami.



ZUPA OGORKOWA Z
JOGURTEM | KOPREM -
o i Skfadniki:
e e 4 $rednie ogorki kiszone (ok. 300 g), starte na tarce
* 13rednia cebula (ok. 100 g), drobno posiekana
e 2 marchewki (ok. 200 g), pokrojone w plasterki
* 2 ziemniaki (ok. 300 g), pokrojone w kostke
\ * 750 ml bulionu warzywnego
1tyzka oliwy z oliwek (ok. 15 g)
11is¢ laurowy
1tyzeczka suszonego tymianku (ok. 2 g)
200 ml naturalnego jogurtu (najlepiej greckiego lub
roslinnego)
1tyzeczka soli (ok. 5 g) lub do smaku
1/2 tyzeczki pieprzu czarnego (ok. 2 g)
3 tyzki posiekanego swiezego koperku (ok. 15 g)
Sok z 1/2 cytryny (opcjonalnie, ok. 20 ml)

Przygotowanie:

1.Podsmazanie cebuli: W duzym garnku rozgrzej oliwe z oliwek na srednim ogniu.
Dodaj posiekang cebule i smaz przez okoto 5 minut, az zmieknie i lekko sie zarumieni.

2.Dodanie warzyw: Dodaj marchewke i ziemniaki. Smaz przez kolejne 5 minut,
mieszajac, aby warzywa lekko zmiekty.

3.Gotowanie bulionu: Wlej bulion warzywny, dodaj lis¢ laurowy i tymianek.
Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu przez
okoto 15-20 minut, az ziemniaki bedg miekkie.

%, Dodanie ogorkow: Dodaj starte ogorki kiszone do garnka. Gotuj catosc przez kolejne
5-10 minut, aby smaki sie potaczyty. Jesli zupa jest zbyt kwasna, mozesz dodac
troche soku z cytryny lub odrobine cukru do smaku.

5.Dodanie jogurtu: Zdejmij garnek z ognia, odczekaj chwile, aby zupa lekko ostygta.
Nastepnie dodaj jogurt, mieszajac, aby potaczyc go z zupa (wazne, by jogurt sie nie
zwarzyt). Dopraw solg i pieprzem do smaku.

6.Podanie: Podawaj zupe goraca, udekorowang swiezym koperkiem. Mozesz dodac
kromke chleba petnoziarnistego lub grzanki jako dodatek.
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