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ZIMOWA ZUPA Skladnik

e Potowa matej dyni pizmowej (ok. 2 szklanki), obranej, bez pestek,

WARZYWNA pokrojonej w kostke o boku 2,5 cm

e 3drednie pasternaki (ok. 1 szklanka), obrane, pokrojone w kostke o boku
2,5cm
e 13redni batat (ok. 1szklanka), obrany, pokrojony w kostke o boku 2,5 cm
e 2 $rednie marchewki (ok. 1 szklanka), obrane, pokrojone w kostke o boku
2,5cm
e Pofowa bulwy kopru wtoskiego (ok. 1 szklanka), pokrojonej na ¢wiartki i
cienko posiekane;
e 1tyzeczka soli gruboziarnistej, podzielona
 5tyzek oliwy z oliwek, podzielonych
 13rednia cebula (ok. 2 szklanki), drobno posiekana
e 2 tyzki maki pszenne;
e 1litr bulionu warzywnego
* 2 Srednie ziemniaki (typu maczystego, np. ziemniaki typu C)
e 4-5galazek Swiezego tymianku
e 250 ml mleka (moze by¢ 2%, odttuszczone, petnottuste lub niestodzone
mleko migdatowe)
e Dodatkowo: sél i swiezo mielony pieprz do smaku, pieprz i listki
Przygotowanie tymianku do dekoragji
Krok 1: Pieczenie warzyw
1.Rozgrzej piekarnik do 200°C.
2.W duzej misce wymieszaj dynie, pasternak, batata, marchew i koper wtoski z 2 tyzkami oliwy oraz 1/2 tyzeczki soli.
3.Ut6z warzywa rownomiernie na duzej blasze wytozonej papierem do pieczenia.
4. Piecz przez okoto 40 minut, az warzywa zmiekna i lekko sie zarumienia, od czasu do czasu mieszajac.
Krok 2: Przygotowanie bazy zupy
1.W miedzyczasie, w duzym garnku rozgrzej 3 tyzki oliwy na matym ogniu.
2.Dodaj posiekang cebule, szczypte soli i troche pieprzu. Smaz, mieszajac od czasu do czasu, az cebula stanie sie miekka (ok. 10
minut).
3.Wsyp make i smaz, mieszajac, przez kolejne 3 minuty, aby zlikwidowa¢ smak surowej maki.
Krok 3: Dodanie bulionu i ziemniakow
1. Stopniowo wlewaj bulion warzywny, mieszajac.
2.Dodaj pokrojone ziemniaki oraz gatazki tymianku.
3.Doprowadz catos¢ do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na matym ogniu bez przykrycia przez 15 minut, az ziemniaki
zmiekna.
4. Wyjmij gatazki tymianku i wyrzuc je.
Krok 4: Potaczenie sktadnikow i miksowanie
1.Dodaj upieczone warzywa do bazy zupy.
2. Przetdz okoto 3 szklanek zupy do blendera i zmiksuj na gtadka mase.
3.WIlej zblendowang czes¢ zupy z powrotem do garnka i dobrze wymieszaj. Zupa powinna miec gesta, kremowa konsystencje.
Krok 5: Wykonczenie i doprawienie
1.Wlej mleko do zupy, postaw garnek na srednio-niskim ogniu i delikatnie podgrzewaj, czesto mieszajac, aby uniknac
przypalenia.
2.Sprobuj zupy i dopraw ja do smaku solg oraz pieprzem.
Krok 6: Podanie i dekoracja
1. Podawaj ciepta zupe, udekorowang swiezo mielonym pieprzem i listkami tymianku.
2.0pcjonalnie mozesz pozostawic kilka pieczonych warzyw jako dekoracje, dodajac im tekstury i koloru.




ZUPA Z KURCZAKIEM, [ el

2.Rozgrzej oliwe z oliwek na srednio-wysokim ogniu w duzym

CYTRYNA | ORZO garnku.
™ 3.Dopraw kurczaka przyprawa cytrynowo-pieprzowg i usmaz

e W | z obu stron na ztoty kolor (ok. 3-4 minuty z kazdej strony).

4. Srodek kurczaka nie musi by¢ w petni ugotowany. Odtoz na
talerz, pozostaw na 10 minut, a nastepnie pokroj lub porwij
na kawatki wielkosci kesa.

5.Przygotowanie bazy zupy:

6. Wlej biate wino do garnka na $rednim ogniu i uzyj
silikonowej szpatutki, aby zeskrobac przyrumienione
kawatki z dna.

7.Doprowadz do delikatnego wrzenia i gotuj przez 4 minuty,
az wino zredukuje sie o potowe.

Sktadniki 8.Dodaj masto, cebule, marchewke i seler. Smaz przez 5
Kurczak minut, az warzywa zmiekng. Dodaj czosnek i smaz jeszcze
e 2 tyzki oliwy z oliwek minute.

9.Dodanie przypraw i bulionu:
10. Dodaj przyprawy, ostry sos i sos Worcestershire, mieszajac
doktadnie. Wlej bulion drobiowy, zagotuj, a nastepnie
zmniejsz ogien do matego.

550 g filetu z piersi kurczaka, bez skory i kosci
(patrz uwagi)
 Przyprawa cytrynowo-pieprzowa (patrz uwagi)

Przyprawy 11.Wi6z kawatki kurczaka z powrotem do garnka i delikatnie
e 1tyzeczka suszonego oregano gotuj, az kurczak bedzie w petni ugotowany. Im dtuzej zupa
 1tyzeczka suszonej bazylii bedzie sie gotowac, tym bardziej skoncentrowany bedzie jej
e 1tyzeczka suszonej pietruszki smak.

12. Gotowanie orzo:

13.W osobnym garnku ugotuj makaron orzo w osolonej wodzie
wedtug instrukgji na opakowaniu. Odcedz po ugotowaniu.

14.Wykonczenie zupy:

15.Zmniejsz ogien pod zupa na niski i dodaj smietanke

1tyzeczka musztardy w proszku
0,5 tyzeczki suszonego koperku
Zupa
e 120 ml biatego wytrawnego wina (patrz uwagi)

e 2tyzki masta kremowke, mieszajac. Stopniowo wsypuj parmezan, ciagle
e 1 mata zotta cebula, drobno posiekana mieszajac, aby sie rozpuscit.

e 96 g marchewki, drobno pokrojone; 16.Dodaj $wiezy szpinak i gotuj przez 2-3 minuty, az zwiednie.
e 2 todygi selera naciowego, drobno pokrojone 17.Zdejmij garnek z ognia i wmieszaj sok z cytryny.

18.Podanie:
19. Natoz ugotowany makaron orzo do misek, a nastepnie zale;]
zupa. Podawaj od razu.

e 4 73bki czosnku, przecisniete przez praske
e 1,4 litra bulionu drobiowego
e 1tyzeczka ostrego sosu

Uwagi
e 11yzeczka sosu Worcestershire . I\g/IOZesz uzy¢ przyprawy cytrynowo-pieprzowej kupnej lub
e 120 ml smietanki kremowki (30-36%) zrobi¢ wiasna, mieszajac sol, pieprz i otartg skorke z
e 60 g swiezego szpinaku cytryny.
e 50 g $wiezo startego parmezanu * Jesli nie masz wina, zastap je wiekszg iloscig bulionu.
e Sok 21 cytryny (ok. 3-4 tyzki) e Zupa jest idealna do przechowywania - makaron gotuj na

biezaco, aby nie nasiakat zbyt mocno bulionem w czasie

e 112 g surowego makaronu orzo orzechowywania
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ZUPA Z TORTELLINI | sktadniki

jARMUZEM e 250 g swiezych lub mrozonych tortellini
— * 1,5 tyzki oliwy z oliwek
* 1cebula, drobno posiekana
e 2 zabki czosnku, przecisniete przez praske
e Skorka z parmezanu (opcjonalnie)
* 1,5 tyzki koncentratu pomidorowego
e 2 szklanki jarmuzu, drobno posiekanego
* 2 szklanki marchewki, pokrojonej w plasterki
e 1 litr bulionu warzywnego
e 800 g pomidorow krojonych z puszki
* 1,5 tyzeczki suszonego oregano
* 1/2 tyzeczki ptatkow chili
* SOl i pieprz do smaku
e Swieza kolendra do dekoragji
e Sok z 1cytryny

Przygotowanie
e Przygotowanie bazy zupy
W duzym garnku rozgrzej oliwe na srednim ogniu. Dodaj posiekang cebule, czosnek oraz
skorke z parmezanu (jesli uzywasz). Smaz przez 3-4 minuty, az cebula stanie sie szklista.
e Dodanie warzyw i przypraw
Dodaj marchewke, koncentrat pomidorowy, oregano, pfatki chili, sél i pieprz. Smaz wszystko
razem przez kolejne 3-4 minuty, mieszajac, aby smaki sie pofaczyty.
e Gotowanie zupy
Wlej pomidory krojone z puszki oraz bulion warzywny. Przykryj garnek i gotuj na matym ogniu
przez 6-8 minut, az zupa nieco zgestnieje.
e Dodanie tortellini i jarmuzu
Dodaj tortellini i posiekany jarmuz do zupy. Zamieszaj, przykryj garnek i gotuj na matym ogniu
przez 3-4 minuty, az tortellini beda miekkie, a jarmuz zwiednie.
e Wykonczenie zupy
Zdejmij garnek z ognia. Wmieszaj sok z cytryny, swiezg kolendre i starty parmezan
(opcjonalnie). Sprobuj i ewentualnie dopraw sola oraz pieprzem wedtug wtasnych upodoban.
e Podanie
Podawaj zupe na goraco, udekorowang swiezg kolendrg i startym parmezanem, jesli lubisz.



ZUPA Z WLOSKA KIEEBASA,  suiadniki
SZPINAKIEM | MAKARONEM ~ Do2upy:

e 450 g wioskiej kietbasy (tagodnej lub pikantnej,
wedtug uznania)

e 1 srednia cebula, drobno posiekana

e 2 zabki czosnku, przecisniete przez praske

e 1 litr bulionu drobiowego

e 1 puszka (ok. 400 g) krojonych pomidoréw z sokiem

1 puszka (ok. 425 g) fasoli cannellini, odsgczonej i
optukanej

e 1szklanka makaronu ditalini (lub innego matego
makaronu)

e 250 ml sSmietanki kremowki (30-36%)

e 1szklanka startego parmezanu

e 2 szklanki swiezego szpinaku (lub jarmuzu)

e 1tyzeczka wioskiej mieszanki ziot

e SOl i pieprz do smaku

e Oliwa z oliwek do podsmazania

Do dekoraciji:
e Dodatkowy parmezan

Przygotowanie e Swieza natka pietruszki (opcjonalnie)
Krok 1: Podsmazanie kietbasy

1.W duzym garnku rozgrzej niewielka ilos¢ oliwy na srednim ogniu.
2.Dodaj kietbase, rozdrabniajac ja tyzka podczas smazenia. Smaz przez 5-7 minut, az kietbasa sie zarumieni i
catkowicie usmazy.
3.Wyjmij kietbase z garnka i odt6z na bok, pozostawiajac ttuszcz w garnku dla dodatkowego smaku.
Krok 2: Przygotowanie warzyw
1.W tym samym garnku dodaj posiekang cebule i smaz przez 3-4 minuty, az zmieknie.
2.Dodaj przecisniety czosnek i smaz jeszcze przez minute, az uwolni aromat.
Krok 3: Dodanie bulionu i skfadnikow
1.Wlej bulion drobiowy, dodaj pomidory z puszki, fasole cannellini i mieszanke wtoskich ziét. Wymieszaj.
2. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz ogien i dodaj makaron ditalini. Gotuj zgodnie z instrukcja na
opakowaniu (ok. 8-10 minut), az bedzie al dente.
Krok 4: Nadanie kremowej konsystenciji
1.Gdy makaron bedzie gotowy, dodaj Smietanke kremdwke oraz starty parmezan. Mieszaj, az ser sie rozpusci, a
zupa stanie sie kremowa.
2.Wt6z usmazong kietbase z powrotem do garnka, dodaj Swiezy szpinak i mieszaj przez 2-3 minuty, az liscie
zwiedna.
3.Dopraw solg i pieprzem wedtug smaku.
Krok 5: Podanie
1. Zupe przelej do misek i udekoruj startym parmezanem oraz posiekang natka pietruszki, jesli lubisz.
2.Podawaj na ciepto z chrupigcym pieczywem lub lekkg satatka jako dodatek.




ZUPA KUKURYDZIANA  guadniki
/ LIMON KA D‘: Z;ry);ki masta

1 duzy z06tty ziemniak, obrany i pokrojony w kostke
(ok. 250-280 g lub 1,5 szklanki po pokrojeniu)
e 1/2 szklanki posiekanej cebuli (biata lub z6tta)
e 3zabki czosnku, przecisniete przez praske
e 750 ml bulionu drobiowego o niskiej zawartosci sodu
e 5 szklanek ziaren kukurydzy (Swiezej, mrozonej lub
konserwowej — patrz uwagi)
e 1szklanka smietanki kremoéwki (w temperaturze
pokojowej)
e 1-2 fyzki soku z limonki (z okoto 1 Sredniej limonki)
e Sol i pieprz do smaku
Do podania (opcjonalnie):
e Posiekany $wiezy szczypiorek lub kolendra
e Czastki limonki

Przygotowanie

e Podsmazanie warzyw:
W duzym garnku rozgrzej masto na srednim ogniu. Gdy masto sie rozpusci (ale nie zacznie sie rumienic),
dodaj pokrojone ziemniaki, cebule i czosnek. Wymieszaj, aby rownomiernie pokry¢ warzywa mastem.
Smaz przez 5-6 minut, mieszajac od czasu do czasu, az cebula bedzie bardzo miekka, a ziemniaki zaczng
mieknac.

e Gotowanie zupy:
Gdy cebula zmieknie, wlej bulion drobiowy i dodaj 4 szklanki ziaren kukurydzy. Wymieszaj, zeskrobujac
przypieczone resztki cebuli i czosnku z dna garnka.
Zwieksz ogien do srednio-wysokiego i doprowadz zupe do wrzenia. Gdy zacznie wrzec, zmniejsz ogien
do $rednio-niskiego i gotuj bez przykrycia przez 10-12 minut, az ziemniaki i kukurydza bedg miekkie.

e Blendowanie:
Zdejmij garnek z ognia i pozwol zupie lekko ostygnac. Za pomocg blendera recznego zmiksuj zupe na
gladki krem. Jesli uzywasz tradycyjnego blendera, miksuj partiami, pamietajac, aby nie napetnia¢
pojemnika blendera zbyt mocno.

e Dodanie smietanki i reszty sktadnikow:
Gdy zupa bedzie gladka, dodaj Smietanke kremowke i doktadnie wymieszaj.
Wstaw garnek z powrotem na srednio-niski ogien i dodaj pozostata 1 szklanke ziaren kukurydzy oraz
sok z limonki. Dopraw zupe sola i pieprzem do smaku. Gotuj przez 5 minut, az dodana kukurydza bedzie
miekka.

e Podanie:
Rozlej zupe do misek i opcjonalnie udekoruj posiekanym szczypiorkiem lub kolendrg. Podawaj na ciepto
z czastkami limonki.



ZUPA GRZYBOWA 7 sktadniki
e 2 tyzki oliwy z oliwek
PORAMI | ZIEMNIAKAMI e 2 70tte cebule, drobno posiekane
e 2 pory (tylko biata czesc), drobno posiekane (~1
szklanka)
e 3 zabki czosnku, drobno posiekane
e 250 g brazowych pieczarek, drobno posiekanych
e 300 g obranych i pokrojonych w kostke ziemniakow
(~10 oz)
e 1tyzeczka soli
e Szczypta czarnego pieprzu
e 1,15 | bulionu (warzywnego lub drobiowego)
e 115 ml wytrawnego biatego wina (opcjonalnie)
e 1 gatgzka Swiezego tymianku, drobno posiekana
e 1 gatazka Swiezej natki pietruszki, drobno posiekana
e 1gatazka Swiezego majeranku
e 1gatazka swiezej melisy
e 40 g startego parmezanu (lub ptatkow drozdzowych
dla wersji weganskie))
e 115 ml smietanki kremowki (lub roslinnej alternatywy)

Przygotowanie
Krok 1: Podsmazanie warzyw
1.W duzym garnku rozgrzej oliwe na srednim ogniu.
2.Dodaj posiekane cebule i pory, a nastepnie smaz przez 3-5 minut, az zmiekng i stang sie lekko przezroczyste.
Krok 2: Dodanie grzybow
1. Dodaj pieczarki, czosnek, sol i pieprz. Smaz przez okoto 5 minut, czesto mieszajac, az grzyby puszcza sok i
zaczng sie ztocic.
Krok 3: Gotowanie zupy
1. Dodaj pokrojone w kostke ziemniaki, bulion, wino (jesli uzywasz) oraz wszystkie Swieze ziota.
2. Doprowadz zupe do wrzenia, po czym zmniejsz ogien, przykryj pokrywka i gotuj na wolnym ogniu przez 15-20
minut, az ziemniaki beda miekkie.
Krok 4: Wykonczenie zupy
1. Wyjmij ziota z garnka i wyrzuc je.
2.Dodaj starty parmezan oraz smietanke, mieszajac, az skfadniki sie potacza.
Krok 5: Blendowanie
1. Pozwol zupie lekko ostygnac, aby byta bezpieczna do blendowania.
2.Zblenduj catos¢ na gtadka konsystencje za pomoca blendera recznego lub tradycyjnego. Jesli chcesz, mozesz
zblendowac tylko czes¢ zupy, aby zachowac kawatki warzyw dla bardziej rustykalnej tekstury.
3.W przypadku uzycia tradycyjnego blendera miksuj zupe partiami, zachowujac ostroznosc przy goracych
ptynach.
Krok 6: Podanie
1. Zupe podgrzej, jesli ostygta, i podawaj na gorgco.
2. Udekoruj dodatkowym parmezanem, odrobing oliwy z oliwek i Swiezymi ziotami.



WEGIERSKA ZUPA skdadniki
GRZYBOWA * 4 tyzki (56 g) masta niesolonego

* 1duza zotta cebula, drobno posiekana
* 570 g pieczarek cremini, pokrojonych w plasterki
e 720 ml bulionu warzywnego
* 2 tyzki (30 ml) sosu sojowego
e 240 ml mleka petnottustego
* 3tyzki (22 g) maki pszennej lub maki
bezglutenowej 1:1
 1tyzka papryki (najlepiej wegierskiej)
* 1tyzka posiekanego Swiezego koperku lub 2
tyzeczki suszonego
* 1tyzeczka Swiezego tymianku
* 125 g Smietany kwasne;
* 2 tyzeczki (30 ml) soku z cytryny
Przygotowanie * 2 tyzeczki posiekanej swiezej natki pietruszki
e Podsmazanie cebuli i grzybow
W duzym garnku lub naczyniu zeliwnym rozpus¢ masto na srednim ogniu.
Dodaj posiekang cebule i smaz przez 3 minuty, az stanie sie szklista.
Nastepnie dodaj pokrojone pieczarki i smaz przez okoto 8 minut, mieszajac od czasu do czasu, az grzyby
zmiekna.
e Dodanie bulionu i przypraw
WIlej bulion warzywny oraz sos sojowy do garnka. Dodaj papryke, koperek i tymianek.
Wymieszaj doktadnie i doprowadz do wrzenia. Nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu przez 10
minut, aby zupa lekko sie zredukowata.
e Zageszczenie zupy
W matej miseczce wymieszaj make z mlekiem na gtadka mase, najlepiej w dwoch etapach, aby uniknac
grudek.
Stopniowo dodawaj mieszanke mleczno-maczna do zupy, ciagle mieszajac. Gotuj przez kolejne 10 minut,
az zupa zgestnieje.
e Dodanie sSmietany i cytryny
Zmniejsz ogien na najmniejszy. Dodaj smietane kwasng oraz sok z cytryny i doktadnie wymieszaj.
Zdejmij garnek z ognia, aby nie doprowadzi¢ do zwarzenia $Smietany.
e Podanie
Zupe przelej do misek. Udekoruj kazda porcje kleksem kwasnej smietany i posyp posiekang natka
pietruszki.




ZUPA Z SOCZEWICY Z  suadniki
OWSEM | PIETRUSZKA ~ ° 2!vkiolwyzoliwek

* 1duza cebula, drobno posiekana

e 2 73bki czosnku, przecisniete przez praske

 1/4 szklanki Swiezej pietruszki, drobno
posiekane;

* 1,5 szklanki brgzowej soczewicy (surowej)

* 1/2 szklanki ptatkéw owsianych

e 1/2 tyzeczki kurkumy

* 2 litry bulionu warzywnego

* 1/2 tyzeczki soli (lub do smaku)

* 1/2 tyzeczki mielonego czarnego pieprzu
(lub do smaku)

* Czastki cytryny (opcjonalnie, do podania)

Przygotowanie

e Podsmazanie warzyw
W duzym garnku rozgrzej oliwe na srednio-wysokim ogniu przez okoto minute, az bedzie
goraca.
Dodaj posiekang cebule, czosnek i pietruszke. Smaz przez 2-3 minuty, az warzywa uwolnia
aromat i stang sie lekko miekkie.

e Dodanie soczewicy i przypraw
Dodaj soczewice, pfatki owsiane oraz kurkume. Wymieszaj, aby sktadniki rownomiernie sie
potaczyty.

e Gotowanie zupy
Wlej bulion warzywny i doktadnie wymieszaj. Doprowadz do wrzenia, a nastepnie zmniejsz
ogien na niski i gotuj zupe, mieszajac od czasu do czasu, przez 20-25 minut, az soczewica i
ptatki owsiane beda miekkie, a zupa zgestnieje.
W razie potrzeby dostosuj konsystencje, dodajac wiecej wody lub bulionu.

e Doprawianie
Dopraw zupe sola i pieprzem do smaku. Jesli lubisz, dodaj swiezy sok z cytryny, aby nadac jej
lekkiej kwasowosci.

e Podanie
Podawaj zupe od razu, najlepiej z czastkami cytryny i swiezo posiekang pietruszka na
wierzchu.



AROMATYCZNA ZUPA Z SOCZEWICY
Z WARZYWAMI | SZPINAKIEM

* 1tyzka oleju z awokado (lub oliwy z oliwek)
1 szklanka posiekanej cebuli
1 szklanka posiekanego selera naciowego
1 szklanka posiekanej marchewki
1 szklanka posiekanych biatych ziemniakow (np.
odmiany fingerling)
e 2 z3bki czosnku, przecisniete przez praske
e 1tyzeczka soli morskiej (lub do smaku)
o 1tyzeczka czarnego pieprzu (lub do smaku)
o 2 tyzeczki kurkumy
e 2 tyzeczki mielonego kuminu
o 2 tyzeczki mielonego imbiru
o 2 tyzeczki wedzonej papryki
e 1tyzeczka mielonego cynamonu
* 1szklanka zielonej lub brazowej soczewicy
e 1szklanka czerwonej soczewicy
e 4 szklanki bulionu warzywnego
o 2 szklanki wody
 1/4 szklanki koncentratu pomidorowego
* 1szklanka mleka migdatowego (lub kokosowego, w
zaleznosci od preferenc;ji)
e 1tyzka soku z cytryny
o 2-3 szklanki swiezego szpinaku
Opcjonalne dodatki:
e Jogurt kokosowy
e Swieza natka pietruszki
o Platki chili
e Swiezo mielony pieprz
e Plasterki jalapeno

Przygotowanie

e Podsmazanie warzyw:
W duzym garnku rozgrzej olej na srednim
ogniu.
Dodaj cebule, seler, marchewke, ziemniaki i
czosnek. Smaz przez okoto 5 minut, az
warzywa lekko zmiekna.
Dopraw solg, pieprzem oraz przyprawami:
kurkuma, kuminem, imbirem, wedzong
papryka i cynamonem. Podsmazaj jeszcze 2
minuty, aby przyprawy uwolnity swoj
aromat.

e Dodanie soczewicy i ptynow:
Dodaj zielong i czerwong soczewice,
wymieszaj | smaz przez 1-2 minuty.
Nastepnie wlej bulion warzywny, wode oraz
koncentrat pomidorowy. Mieszaj, az
koncentrat catkowicie sie rozpusci.
Doprowadz zupe do wrzenia, przykryj i gotu;
na matym ogniu przez okoto 30 minut, az
soczewica i warzywa beda miekkie.

* Wykonczenie zupy:
Zdejmij garnek z ognia. Dodaj mleko
migdatowe (lub kokosowe), sok z cytryny
oraz $wiezy szpinak. Mieszaj, az szpinak
zwiednie.

e Podanie:
Podawaj zupe od razu, udekorowang wedtug
uznania: kleksem jogurtu kokosowego,
posiekang pietruszka, ptatkami chili, Swiezo
mielonym pieprzem lub plasterkami jalapeno
dla dodatkowego aromatu i ostrosci.



ZUPA ZIEMNIACZANA Z Sktadniki
PIECZONYM CZOSNKIEM

e 1gtowka czosnku (w catosci)

1tyzeczka oliwy z oliwek

e 800 g ziemniakow typu russet (obranych)

e 4 tyzki masta solonego

e 1szklanka biatej cebuli, drobno posiekanej

e 1 por (biate i jasnozielone czesci), doktadnie umyty
i cienko pokrojony

e 3 {yzki maki pszennej

e 1 litr bulionu drobiowego lub warzywnego (o
niskiej zawartosci soli) + ewentualnie dodatkowa
szklanka

e 1szklanka mleka petnottustego (lub 2%)

e 1/4 szklanki smietanki kremowki

e 1/2 tyzeczki swiezego tymianku (lub 1/4 tyzeczki
suszonego)

e 1/2 szklanki Swiezo startego parmezanu

e SOl i pieprz do smaku

e Posiekany szczypiorek lub grzanki serowe na

Przygotowanie wierzch
Krok 1: Pieczenie czosnku
1. Ustaw kratke w srodku piekarnika i rozgrzej piekarnik do 190°C.
2.0detnij wierzch gtowki czosnku, aby odstonic¢ zabki. Skrop oliwg z oliwek, posyp solg i pieprzem.
3.Zawin gtowke czosnku w folie aluminiowa, potdz na blasze i piecz przez 40-45 minut, az czosnek stanie sie miekki. Po
upieczeniu ostudz i wycisnij zawartos¢ zabkow.
Krok 2: Gotowanie ziemniakow
1.W duzym garnku zagotuj wode. Dodaj obrane ziemniaki i gotuj przez okoto 15 minut, az beda miekkie.
2.0dcedz, ostudz i pokroj w kostke.
Krok 3: Podsmazanie warzyw
1.W duzym garnku rozpusc masto na srednio-wysokim ogniu.
2.Dodaj cebule i por, smaz przez 6-8 minut, az warzywa zmiekng i stang sie przezroczyste.
Krok 4: Przygotowanie zupy
1.Zmniejsz ogien do sredniego, dodaj make i smaz przez 60-90 sekund, az lekko sie zrumieni.
2.Wlej 4 szklanki bulionu, mleko, Smietanke, dodaj tymianek, sol i pieprz.
3.Doprowadz do wrzenia, a nastepnie gotuj na wolnym ogniu przez 2-3 minuty, az zupa zacznie gestniec.
4. Dodaj ziemniaki, wycisniety pieczony czosnek oraz starty parmezan.
Krok 5: Blendowanie
1.Zblenduj zupe blenderem recznym, az stanie sie gtadka. Mozesz takze uzy¢ tradycyjnego blendera, blendujac zupe
partiami.
2.Jesli zupa jest zbyt gesta, dodaj wiecej bulionu (do 1 szklanki), aby uzyska¢ pozadang konsystencje. Dopraw solg i
pieprzem wedtug smaku.
Krok 6: Podanie
1.Rozlej zupe do misek.
2. Udekoruj startym parmezanem, posiekanym szczypiorkiem lub grzankami serowymi z Gruyére.



SCHUDLI Z NASZA
APLIKACJA

LISTA ZAKUPOW
DRUKUJA CALA DIETE
WYKLUCZ NIECHCIANE

PRODUKTY

JEDZ ILE CHCESZ '
POSILKOW 1-6 .
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ODCHUDZILISMY
JUZ 15.000 OSOB




