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ZUPA BROKULOWO-
ZIEMNIACZANA Z SEREM
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ZUPA MULLIGATAWNY
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KETO ZUPA CHEESEBURGEROWA

Cebula Czosnek

MEKSYKANSKA ZUPA Z KUKURYDZA
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ZUPA Z GROCHU Z SZYNKA

Bulion drobiowy Marchew

Cebula Seler naciowy

KREMOWA ZUPA ZIEMNIACZANA
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ZUPA BROKULOWO-
ZIEMNIACZANA Z SEREM 4"

e 15-30 g masta

 1cebula (drobno posiekana)

e 2 srednie marchewki (pokrojone w kostke)

e 3 z3bki czosnku (drobno posiekane)

e 1 litr bulionu drobiowego

e 30 g skrobi kukurydzianej

e 250 ml mleka

e 2 duze ziemniaki (obrane i pokrojone w kostke
o boku 1,5 cm)

e 450 grozyczek brokutu (Swiezych lub
mrozonych)

150 g startego sera cheddar (dojrzatego)

o 1 tyzeczki soli

o 1 tyzeczki mielonego pieprzu

Przygotowanie

1.W garnku rozgrzej masto na srednim ogniu.

2.Dodaj cebule i smaz przez okoto 3 minuty, az sie zeszkli.

3.Dodaj marchewke, sol i pieprz, a nastepnie smaz kolejne 3-4 minuty.

4. Dodaj czosnek i podsmaz przez 30 sekund, mieszajac.

5.Wlej bulion i dodaj ziemniaki. Przykryj garnek i doprowadz do
wrzenia, nastepnie gotuj na matym ogniu przez okoto 10 minut.

6.Dodaj brokuty i gotuj dalej, az warzywa beda miekkie — okoto 10
minut. Ziemniaki powinny dac sie tatwo naktu¢ widelcem.

7.W matej misce wymieszaj mleko ze skrobia kukurydziang, az
powstanie gfadka masa, nastepnie wlej ja do goracej zupy |
doktadnie wymieszaj.

8.Dodaj starty ser i mieszaj, az catkowicie sie rozpusci.

9.Podawaj na goraco i smacznego!




HISZPANSKA ZUPA

ZIEMNIACZANA Z CHORIZO

Skladniki

1tyzka oliwy z oliwek

250 g hiszpanskiego chorizo (pikantnego lub
tagodnego), pokrojonego w plastry

1 zielona papryka (pozbawiona nasion,
pokrojona w kostke)

1 z6tta cebula (drobno posiekana)

4 7abki czosnku (drobno posiekane)

1 marchewka (obrana i pokrojona w kostke)
1 tyzeczka suszonego oregano

1 tyzeczka mielonego kminu rzymskiego

1 tyzeczka stodkiej papryki

1tyzeczka soli

1 tyzeczka mielonego czarnego pieprzu

1, tyzeczki mielonego pieprzu cayenne

2 tyzki koncentratu pomidorowego
(podwoijnie skoncentrowanego)

2 tyzki maki pszenne;

770 g ziemniakow satatkowych (obranych i
pokrojonych na kawatki wielkosci kesa)
1,2 | bulionu drobiowego

200 ml Smietanki kremoéwki (30%)

2 tyzki posiekanej natki pietruszki

Przygotowanie

1. Przygotowanie sktadnikow: Obierz i
pokrdj ziemniaki na mniejsze kawatki. Usun
gniazda nasienne z papryki i pokrdj ja w
kostke. Obierz marchewke i pokroj ja w
kostke. Posiekaj cebule, czosnek oraz
natke pietruszki. Jesli chorizo ma ostonke,
zdejmij ja, nastepnie przekroj kietbase
wzdtuz na pot i pokroj na plasterki.

2.Smazenie chorizo i warzyw: W duzym
garnku rozgrzej oliwe na srednio-wysokim
ogniu. Dodaj chorizo i smaz przez okoto 3
minuty, az zacznie sie rumienic. Dodaj
papryke i smaz przez 2 minuty. Nastepnie
dodaj cebule oraz czosnek i smaz kolejne 2
minuty.

3.Dodawanie przypraw i koncentratu:
Wrzu¢ do garnka marchewke, oregano,
kmin rzymski, stodka papryke, sol, czarny
pieprz i pieprz cayenne. Podsmazaj przez 2
minuty, mieszajac. Dodaj koncentrat
pomidorowy i dokfadnie wymieszaj.
Nastepnie wsyp make i mieszaj, az sie
potaczy z reszty sktadnikow.

4. Gotowanie zupy: Dodaj ziemniaki i wlej
bulion. Doprowadz do wrzenia, przykryj
garnek, zmniejsz ogien do srednio-niskiego
i gotuj przez okoto 15 minut, az ziemniaki
beda miekkie.

5.Wykonczenie: Wlej smietanke, dodaj
posiekang natke pietruszki i gotuj jeszcze
przez 3 minuty. Dopraw do smaku solg,
jesli to konieczne.

6.Podanie: Podawaj goraca zupe z
chrupigcym pieczywem. Smacznego!



ZUPA KOWBOJSKA

Przygotowanie

Skladniki
e 2 {yzki oliwy z oliwek
e 1drednia zotta cebula (drobno posiekana)

3 todygi selera naciowego (pokrojone w kostke)

4 zabki czosnku (drobno posiekane)

900 g mielonej wotowiny

450 g ziemniakow (np. satatkowych, pokrojonych w 2,5
cm kawatki, okoto 4 srednie sztuki)

4 marchewki (obrane i pokrojone w plastry)

1 puszka (410 g) zielonej fasolki (odsaczona)

3 tyzki koncentratu pomidorowego

1 puszka (410 g) krojonych pomidoréw wraz z sokiem
1 puszka (425 g) fasoli czarne oczko (odsaczona i
optukana)

1 puszka (425 g) kukurydzy (odsaczona)

1-1,5 litra bulionu wotowego (w zaleznosci od
preferowanej konsystencji)

2 tyzeczki przyprawy wiloskiej

1tyzeczka wedzonej papryki

2 tyzeczki chili w proszku

Sol, pieprz i ptatki chili do smaku

1.Smazenie warzyw: W duzym garnku (np. zeliwnym) rozgrzej oliwe na srednio-wysokim ogniu. Gdy
bedzie goraca, dodaj cebule i seler. Smaz przez 2-3 minuty, az zmiekng i stang sie lekko
przezroczyste. Nastepnie dodaj czosnek i smaz jeszcze 1-2 minuty, az uwolni aromat.

2.0bsmazanie miesa: Dodaj mielong wotowine i smaz, mieszajac, az straci surowy kolor i

rownomiernie sie zarumieni.

3.Gotowanie zupy: Dodaj wszystkie pozostate sktadniki oprocz bulionu (ziemniaki, marchewki,
fasolke, koncentrat pomidorowy, pomidory, fasole czarne oczko, kukurydze oraz przyprawy). Wlej 1
litr bulionu i doktadnie wymieszaj. W razie potrzeby dodaj wiecej bulionu (do 1,5 litra), aby uzyskac

pozadang konsystencije.

4. Duszenie: Zwieksz ogien i doprowadz zupe do wrzenia. Nastepnie zmniejsz ogien do Srednio-
niskiego, przykryj i gotuj przez 14-16 minut, az ziemniaki bedg miekkie i tatwo naktuwalne widelcem.
5.Doprawianie: Sprobuj zupy i dopraw sola, pieprzem oraz ptatkami chili wedtug wiasnych

preferencji.

6. Podanie: Podawaj goracg, opcjonalnie z ulubionymi dodatkami, np. $wiezg natka pietruszki, tartym
serem, kwasna smietang lub chrupiacym pieczywem.
Przechowywanie: Pozostatosci zupy przechowuj w szczelnym pojemniku w lodéwce do 4 dni.
Podgrzewaj na kuchence lub w mikrofali pod przykryciem, az zupa bedzie goraca. Smacznego!



TRADYCYJNA IRLANDZKA

ZUPA — SYCACY SMAK
Sktadniki

e 1litr bulionu drobiowego

 1golonka wieprzowa

e 3 szklanki poszatkowanej kapusty (ok. 300 g)

e 2 szklanki cienko pokrojonych ziemniakow
(ok. 250 g)

 1tyzeczka smietanki lub mleka (opcjonalnie)

e Sol do smaku

e Pieprz do smaku

Przygotowanie
1. Przygotowanie sktadnikow: Zbierz wszystkie sktadniki - bulion, golonke, kapuste,
ziemniaki, Smietanke, sol i pieprz.
2. Gotowanie zupy: W duzym garnku umiesc bulion, golonke i poszatkowanga kapuste.
3.Doprowadzenie do wrzenia: Podgrzewaj na srednim ogniu, az zupa zacznie wrzec.
/. Duszenie: Zmniejsz ogien do matego, przykryj garnek i gotuj powoli przez okoto 30
minut, aby smaki sie przegryzty.
5.Sprawdzenie ziemniakow: Po 30 minutach sprawdz, czy ziemniaki sg miekkie -
powinny tatwo dac sie naktuc widelcem.
6.0ddzielenie migsa: Ostroznie wyjmij golonke z garnka. Oddziel mieso od kosci, a
nastepnie pokrdj je na mniejsze kawatki. Kosci wyrzuc.
7.Dodanie migsa do zupy: Wtz pokrojone mieso z powrotem do garnka i doktadnie
wymieszaj.
8. Dodanie smietanki i przypraw: Wlej smietanke (jesli uzywasz) i wymieszaj. Dopraw
solg i pieprzem wedtug wtasnych upodoban.
9.Finalne mieszanie: Doktadnie wymieszaj zupe, aby wszystkie sktadniki rownomiernie
sie potaczyty.
10.Podanie: Nalewaj goraca zupe do misek i podawaj z kromka rustykalnego chleba.
Smacznego!



ZUPA MULLIGATAWNY

Sktadniki
Kurczak:

450 g filetu z piersi lub udek kurczaka (bez kosci),
pokrojonego w cienkie paski

1, tyzeczki mielonego kminu rzymskiego

15 tyzeczki mielonej kolendry

2 tyzeczki garam masali

Szczypta pieprzu cayenne

15 tyzeczki soli

1tyzka maki

Zupa:

3 tyzki oliwy z oliwek lub oleju kokosowego
(podzielone na porcje)

1 mata lub srednia cebula (posiekana)

2 todygi selera naciowego (pokrojone w kostke)
1 marchewka (obrana i pokrojona w kostke)

2 zabki czosnku (drobno posiekane)

11yzka garam masali

2 tyzeczki curry w proszku (tagodnego lub ostrego,
wedtug preferenciji)

1tyzka maki

1litr bulionu drobiowego

1, szklanki suchego biatego ryzu

1 stodko-kwasne jabtko (np. Granny Smith lub
Honeycrisp, obrane)

1 puszka (400 ml) mleka kokosowego (dobrze
wstrzasniete)

Sol i pieprz do smaku

Przygotowanie

1.Smazenie kurczaka:

2.W duzym garnku (4-5 litrow) lub zeliwnym
naczyniu rozgrzej 1tyzke oleju na $rednim ogniu.

3.Wymieszaj kawatki kurczaka z przyprawami
(kminem rzymskim, kolendrg, garam masala,
pieprzem cayenne, solg) i maka. Wrzuc na
rozgrzany olej i smaz, az sie zarumieni i bedzie w
petni ugotowany. Przetdz kurczaka na talerz i
odstaw.

/4. Smazenie warzyw:

5.Do tego samego garnka dodaj kolejna tyzke oleju.
Wrzuc cebule, seler i marchewke, a nastepnie
smaz, az zmiekng. Dodaj czosnek i smaz przez
okoto minute, az uwolni aromat.

6.Dodanie przypraw:

7.Przesun warzywa na bok garnka, a w wolne miejsce
wlej ostatnig tyzke oleju. Wsyp garam masale,
curry w proszku, make oraz szczypte soli. Mieszaj,
az powstanie aromatyczna pasta. Wlej odrobine
bulionu i wymieszaj, aby pozbyc sie grudek.

8. Gotowanie:

9. Wlej reszte bulionu i zwieksz ogien do srednio-
wysokiego. Doprowadz zupe do delikatnego
wrzenia. Dodaj ryz i zmniejsz ogien do srednio-
niskiego. Przykryj garnek czesciowo i gotuj przez 15
minut.

10. Dodanie jabtka i kurczaka:

11. Zetrzyj jabtko bezposrednio do garnka (aby
zachowac sok). Dodaj usmazonego kurczaka i
gotuj przez kolejne 5 minut. Dopraw solg wedtug
smaku.

12. Dodanie mleka kokosowego:

13.Zmniejsz ogien do niskiego i wlej mleko kokosowe.
Wymieszaj i podgrzewaj jeszcze przez chwile. Na
koniec sprobuj i dopraw solg oraz pieprzem wedtug
uznania.

14.Podanie:

15. Zupe podawaj na goraco, opcjonalnie z kawatkiem
chleba naan lub $wieza kolendra. Smacznego!



ZUPA Z PIEROZKAMI sktadniki

POTSTICKER * 12-15 mrozonych pierozkow potsticker
(sklepowych lub domowych)

e 1 litr bulionu drobiowego (lub warzywnego
w wersji wegetarianskiej)

e 1tyzka sosu sojowego

* 1tyzka oleju sezamowego

e 2 tyzeczki startego imbiru

* 2 z3bki czosnku (drobno posiekane)

e 2-3 dymki (posiekane, do dekoracji)

1, szklanki pokrojonych pieczarek
(opcjonalnie)

* 1, szklanki szpinaku lub bok choy
(opcjonalnie)

* 1tyzka octu ryzowego (opcjonalnie)

e SOl i pieprz do smaku

* 1tyzeczka oleju chili lub ptatkow chili

Przygotowanie (opcjonalnie, dla ostrosci)

1. Przygotowanie bulionu:

2.W duzym garnku rozgrzej olej sezamowy na srednim ogniu. Dodaj czosnek i
imbir, smaz przez okoto 1 minute, az uwolnig aromat. Wlej bulion, sos sojowy i
opcjonalnie ocet ryzowy. Gotuj na matym ogniu przez 5-10 minut.

3.Gotowanie pierozkow i warzyw:

4. Do gotujacego sie bulionu wrzu¢ mrozone pierozki i gotuj przez 5-7 minut, az
beda ciepte i miekkie. Jesli uzywasz pieczarek lub szpinaku, dodaj je na
ostatnie 2-3 minuty gotowania.

5.Doprawienie zupy:

6. Dopraw solg, pieprzem i opcjonalnie olejem chili lub ptatkami chili, jesli chcesz
dodac ostrosci. Zdejmij garnek z ognia.

7.Podanie:

8. Nalewaj zupe do misek, upewniajac sie, ze w kazdej porcji sg zarowno pierozki,
jak i warzywa. Posyp posiekana dymka i skrop odrobing oleju sezamowego.




KETO ZUPA Sktadniki:
CHEESEBURGEROWA e 450 g mielonej wotowiny

e 1, szklanki cebuli (drobno posiekanej)
e 2 z3bki czosnku (drobno posiekane)
e 1litr bulionu wotowego
250 ml smietanki 30%
200 g startego sera cheddar
100 g serka kremowego
e SOl i pieprz do smaku
Opcjonalne dodatki:
e Posiekane ogorki kiszone
e Skwarki z boczku
e Posiekana dymka

Przgotowanie:

1.W duzym garnku podsmaz mielong wotowine na srednim
ogniu, az sie zarumieni. Jesli jest duzo ttuszczu, usun jego
nadmiar.

2.Dodaj posiekang cebule i czosnek, smaz przez kilka minut, az
zmiekna.

3.Wlej bulion wotowy i doprowadz do lekkiego wrzenia.

4. Dodaj serek kremowy i Smietanke, mieszajac, az sktadniki sie
rozpuszczg i zupa stanie sie gtadka.

5.Stopniowo wsyp starty cheddar, mieszajac, az catkowicie sie
roZpusci.

6. Dopraw solg i pieprzem wedtug wtasnych preferencji.

7.Podawaj z ulubionymi dodatkami, np. skwarkami z boczku,
ogorkami kiszonymi lub posiekang dymka.




MEKSYKANSKA ZUPA Z KUKURYDZA

Skladniki
o 1tyzka oliwy z oliwek
1 mata czerwona cebula (drobno posiekana)
1 $rednie jalapeno (posiekane, bez pestek)
3 zabki czosnku (drobno posiekane)
2 piersi z kurczaka (ok. 680 g, bez skory i kosci)
e 340 g mrozonej kukurydzy grillowanej* (lub
swiezej/mrozonej kukurydzy)
e 1puszka (110 g) zielonych papryczek chili
(drobno posiekanych)
o 1tyzka przyprawy Tajin**
e 2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego
e 2 tyzeczki chili w proszku
o 1, tyzeczki soli
e 1 tyzeczki drobno mielonego czarnego pieprzu
e 1litr bulionu drobiowego (najlepiej o niskiej
zawartosci sodu)
e 2 szklanki (480 ml) smietany 18% lub gestego
jogurtu greckiego
e 1, szklanki startego sera Monterey Jack
e Sok z 1 limonki
e 1, szklanki posiekanej kolendry
e 1 szklanki pokruszonego sera queso fresco
Do podania:
e Czastki limonki
e Posiekana kolendra

Przygotowanie

1. Podsmazanie warzyw:

2.W duzym garnku lub zeliwnym naczyniu
rozgrzej oliwe na srednio-wysokim ogniu.
Wrzu¢ cebule i jalapeno, smaz przez 3-4
minuty, az cebula zmieknie. Dodaj
czosnek i smaz jeszcze przez 30 sekund.

3.Dodanie kurczaka i przypraw:

4. Do garnka dodaj piersi z kurczaka,
kukurydze i zielone papryczki chili.
Dopraw mieszanka przypraw: Tajin,
kminem rzymskim, chili w proszku, solg i
pieprzem.

5.Gotowanie zupy:

6.Wlej bulion i doprowadz do wrzenia.
Zmniejsz ogien, przykryj garnek i gotuj
przez 25 minut.

7.Rozdrobnienie kurczaka:

8. Wyjmij ugotowane piersi z kurczaka,
rozdrobnij je na mniejsze kawatki i
ponownie wrzu¢ do garnka.

9.Dodanie nabiatu i przyprawienie:

10. Wlej smietane, dodaj starty ser
Monterey Jack, sok z limonki i posiekang
kolendre. Gotuj na matym ogniu przez 3
minuty, mieszajac, az skfadniki sie
potacza.

11. Podanie:

12.Zupe nalewaj do misek i posyp
pokruszonym serem queso fresco.
Podawaj z czastkami limonki i
dodatkowa posiekang kolendra.



ZUPA Z GROCHU Z sktadniki

e 450 g suszonego zielonego grochu (optukanego i
SZY'N KA przebranego)

e 2 szklanki pokrojonej w kostke szynki

e 1litr bulionu drobiowego lub warzywnego (o niskiej
zawartosci sodu)

e 1litr wody

e 2 srednie marchewki (pokrojone w kostke)

e 1srednia cebula (drobno posiekana)

e 2 fodygi selera naciowego (pokrojone w kostke)

e 2 z3bki czosnku (drobno posiekane)

e 11is¢ laurowy

e 1tyzeczka suszonego tymianku

e Soli pieprz do smaku

e Posiekana swieza natka pietruszki do dekorac;ji

Przygotowanie (opcjonalnie)

1. Gotowanie grochu i szynki:
2.W duzym garnku umiesc optukany groch, szynke, bulion oraz wode. Doprowadz do
wrzenia na srednio-wysokim ogniu.
3.Gotowanie na wolnym ogniu:
4. Gdy zupa zacznie wrzec¢, zmniejsz ogien do niskiego i usun powstajaca piane z
powierzchni.
5.Dodanie warzyw i przypraw:
6.Dodaj marchew, cebule, seler, czosnek, lis¢ laurowy oraz tymianek. Wymieszaj, przykryj
garnek i gotuj na wolnym ogniu przez 60-90 minut, mieszajac od czasu do czasu, az
groch bedzie miekki i zacznie sie rozpadac.
7.Wyjecie szynki
8.0pcjonalne blendowanie:
9.Jesli wolisz kremowa konsystencje, zmiksuj czeS¢ zupy za pomoca blendera recznego,
pozostawiajac nieco kawatkow dla tekstury. Mozesz tez przetozyc czes¢ zupy do
blendera, zmiksowac i dodac z powrotem do garnka.
10. Doprawienie i gotowanie koncowe:
11. Dopraw solg i pieprzem do smaku. Gotuj na matym ogniu jeszcze 10-15 minut, mieszajac
od czasu do czasu.
12. Podanie:
13.Zupe podawaj goraca, posypana posiekang natka pietruszki (opcjonalnie). Smacznego!




KREMOWA ZUPA ZIEMNIACZANA Skladniki

e Woda - do gotowania ziemniakow

* 4 duze ziemniaki typu russet lub ztote

8 plastrow boczku (usmazonych i
pokruszonych)

e 625 ml bulionu drobiowego

e 250 ml zimnej wody

e 75 g startego sera cheddar (plus wiecej do
dekoracji, opcjonalnie)

* 180 ml smietanki 30%

* 115 g masta

* 45 g maki pszennej

e 1 szklanki posiekanej dymki

* 5, matej stodkiej cebuli (drobno
posiekanej, opcjonalnie)

o 1, tyzeczki soli

Przygotowanie e Y, tyzeczki mielonego czarnego pieprzu
1. Gotowanie ziemniakow:

2.Ziemniaki obierz i pokroj na kawatki wielkosci kesa. Wrzuc je do garnka z osolong wodg i gotuj, az beda
miekkie. Po ugotowaniu odcedz i odstaw na pdznie;j.

3.Przygotowanie bazy zupy:

4. W duzym garnku podgrzej bulion drobiowy, dodaj posiekang cebule (jesli uzywasz), sol, pieprz oraz 250
ml zimnej wody. Doprowadz do lekkiego wrzenia i gotuj na srednim ogniu przez okoto 20 minut, aby smaki
sie przegryzty.

5.Zageszczanie zupy:

6.W osobnym rondelku rozpus¢ masto na srednim ogniu. Gdy sie rozpusci, stopniowo dodawaj make,
energicznie mieszajac, az powstanie gtadka pasta (tzw. zasmazka). Gotuj przez 2 minuty, aby pozbyc¢ sie
surowego smaku maki.

7.Potaczenie skfadnikow:

8.Stopniowo wlewaj przygotowang zasmazke do bulionu, ciagle mieszajac, aby uniknac¢ grudek. Dzieki temu
zupa zgestnieje i nabierze kremowej konsystenc;ji.

9. Dodanie smietanki:

10.Wlej smietanke i delikatnie wymieszaj, aby zupa stata sie jeszcze bardziej aksamitna.

11. Gotowanie i dodanie ziemniakow:

12. Gotuj zupe na matym ogniu przez kolejne 20 minut, od czasu do czasu mieszajac. Po tym czasie doda;
ugotowane wczesniej ziemniaki i delikatnie wymieszaj, aby rownomiernie roztozyty sie w zupie.

13. Podanie:

14.Zupe nalewaj do misek i posyp startym serem cheddar, pokruszonym boczkiem oraz posiekang dymka.
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