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WARZYWNA ZUPA Z PECZAKIEM

Ziemniaki Seler naciowy

SARDYNSKA ZUPA ZIOLOWA

Bulion warzywny ~ Marchew



ZUPA A'LA LASAGNE

Sposob przygotowania
1.W duzym garnku (ok. 4,5 litra)
rozgrzej oliwe na srednio-wysokim
ogniu.
2.Dodaj mielong wotowine, cebule i
czosnek. Podsmazaj, az mieso bedzie
dobrze wysmazone, mieszajac od
czasu do czasu. W razie potrzeby
3 odlej nadmiar ttuszczu.
\\ | __ 3.Dodaj pomidory z puszki (razem z
Sk*a:inziki TR sokiem), passate, koncentrat
olejlyz ' OTIWY 2 OTIWER LD TNNEEO LILDIONEEO pomidorowy, bulion, przyprawy i
surowy makaron.

e 450 g mielonej wotowiny . o ,
* 1duza cebula (ok. 150 g), drobno posiekana 4.Zwieksz ogien i doprowadz zupe do

e /4 z3bki czosnku (ok. 12 g), przecisniete przez wrzenia.
praske 5.Zmniejsz ogien i gotuj na Srednim
e 1puszka (ok. 400 g) krojonych pomidoréw (nie ogniu przez 10-15 minut, az makaron

odlewac soku) . g . . .
e 1 puszka (ok. 400 g) passaty pomidorowej lub deZIe mIQkkl. Czesto mieszd), aby nie

orzecieru dopuscic do jego sklejania sie.
e 70 g koncentratu pomidorowego (1, szklanki) 6.W razie potrzeby dodaj wode lub
* 1litr bulionu drobiowego bulion, aby dostosowac gestos¢ zupy

e 250-500 ml wody (do regulacji konsystenciji)

do wiasnych preferencji.
e 1tyzka mieszanki przypraw wtoskich (np.

byl | Podanie

azylia, oregano, tymianek) . .

o 11lyzeczka soli morskiej (lub do smaku) Masz dwie opcje:

e $wiezo mielony czarny pieprz, do smaku 1.Wymieszaj wszystkie sery (ricotte,
e 225 g makaronu kokardki (farfalle), surowego mozzarelle i parmezan) z cata zupa,

Propozycje dodatkow (ilos¢ wedtug uznania)
e 0k. 120 g sera ricotta (1, szklanki)

e ok. 60 g tartego sera mozzarella (' szklanki)

e ok. 30 g parmezanu (Y, szklanki), w ptatkach kazdej porcji wedtug uznania.
lub drobno startego 3. Catosc posyp swiezg pietruszka.

e garsc Swiezej natki pietruszki, posiekane;

gdy lekko ostygnie.
2.Podawaj sery osobno i dodawaj do



Skladniki

2 tyzeczki oleju roslinnego

450 g chudej mielonej wotowiny

sol i swiezo mielony czarny pieprz do
smaku

1 $rednia zotta cebula (ok. 120 g), drobno
posiekana

2 zabki czosnku (ok. 6 g), przecisniete
przez praske

4 szklanki poszatkowanej biatej kapusty
(ok. 300-350 g)

2 srednie marchewki (ok. 160 g),
pokrojone w ¢wiartki i plasterki

1litr bulionu wotowego o obnizonej
zawartosci soli

3 puszki (po 225 ml) sosu pomidorowego
lub passaty

100 g biatego ryzu (surowego)

11is¢ laurowy

3 tyzki jasnego cukru trzcinowego

ooooo

Sposob przygotowania

1.W duzym garnku lub garnku
typu dutch oven rozgrzej olej
na srednio-wysokim ogniu i
dodaj mielong wotowine.

2. Dopraw mieso solg i pieprzem
wedfug uznania i smaz, az sie
Zzrumieni.

3.Dodaj posiekana cebule |
czosnek, smaz jeszcze 2-3
minuty, az cebula bedzie
miekka i szklista.

4. Dodaj kapuste, marchew, sos
pomidorowy, bulion, surowy
ryz, lis¢ laurowy i cukier
trzcinowy. Wymieszaj catosc.

5.Doprowadz zupe do wrzenia,
nastepnie zmniejsz ogien |
gotuj pod przykryciem przez
okotfo 25 minut, az ryz bedzie
miekki.

6.Usun lis¢ laurowy i posyp
zupe swieza natka pietruszki
przed podaniem.



ZUPA ZIEMNIACZANA Z gk

PIECZO e 1 mata cebula (ok. 100 g), drobno posiekana
4 . e 2 tyzki oliwy z oliwek extra vergine

e 4 zabki Swiezego czosnku (ok. 12 g), drobno

posiekane

1tyzeczka soli (podzielona na dwie porcje)

1 litr bulionu warzywnego

e 4 duze ziemniaki (ok. 800-900 g), obrane i

pokrojone w duze kawatki

1 duza gtowka pieczonego czosnku*

1tyzka swiezej natki pietruszki, posiekane;

1, tyzeczki swiezo mielonego pieprzu

Sposob przygotowania

1.W duzym garnku rozgrzej oliwe na srednim ogniu. Dodaj posiekang
cebule i smaz przez ok. 8 minut, az zmieknie.

2.Dodaj potowe soli (15 tyzeczki) i drobno posiekany czosnek. Smaz
jeszcze przez okoto minute, az czosnek zacznie intensywnie pachniec.

3.Wlej bulion warzywny i doprowadz do wrzenia.

4. Dodaj ziemniaki, natke pietruszki, pieprz oraz reszte soli. Ponownie
zagotuj, nastepnie zmniejsz ogien i gotuj na wolnym ogniu, az ziemniaki
beda miekkie (ok. 15-20 minut).

5.Dodaj upieczone zabki czosnku — mozesz je wczesniej rozgniesc lub
doda¢ w catosci.

6.Aby zagescic zupe: wyjmij ok. 1 filizanke ziemniakow, rozgniec je
widelcem i dodaj z powrotem do garnka. Mozesz tez czesciowo
zmiksowac zupe blenderem recznym, zostawiajac czesc sktadnikow w
catosci.

Podanie
Zupe mozna podac z grzankami, startym serem lub dodatkowa porcja natki
pietruszki.



ZUPA CEBULOWA Z WOLNOWARU
(A’LA FRANCUSKA)

Skladniki

e 4 duze cebule (ok. 800-900 g), cienko

pokrojone w piorka

e 1,5 litra bulionu wotowego

e 2 tyzki masta

e 1tyzeczka cukru

e 1tyzeczka suszonego tymianku
A & e 50l i $wiezo mielony pieprz - do smaku
7 A e kilka kromek bagietki lub innego jasnego

pieczywa - podpieczonych lub grzanek
e ok. 200 g sera Gruyere - startego

Sposob przygotowania

1. Do wolnowaru (Crockpota) wtdz cebule, masto i cukier.
Gotuj na ustawieniu ,wysokim” przez okoto 4 godziny,
mieszajac co jakis czas, az cebula sie skarmelizuje |
zmieknie.

2.Dodaj bulion, tymianek, sol i pieprz. Przestaw wolnowar
na ustawienie ,niskie” i gotuj kolejne 4-5 godzin.

3.Gdy zupa bedzie gotowa, rozlej ja do zaroodpornych
miseczek. Na wierzch kazdej porcji potoz kromke
podpieczonego chleba i posyp startym serem.

4 Wstaw miseczki do piekarnika pod rozgrzang gorna
grzatke (lub funkcje ,grill’) na 2-3 minuty - az ser sie
roztopi i delikatnie zrumieni.




Sktadniki

KREMOWA ZUPA

POMIDOROWO-BAZYLIOWA

1tyzka oliwy z oliwek

2 puszki (po ok. 410 g) pomidoréw
krojonych, razem z sokiem

128 g marchwi (ok. 1 szklanka), drobno
posiekane;

160 g cebuli (ok. 1 szklanka), drobno
posiekane;

101 g selera naciowego (ok. 1 szklanka),
drobno posiekanego

2 tyzki koncentratu pomidorowego
940 g bulionu drobiowego o obnizonej
zawartosci soli

1 tyzeczka suszonego oregano

6 g suszonej bazylii (ok. 2 tyzeczki)
113,5 g masta

62,5 g maki pszennej (okoto Y, szklanki)
100 g swiezo startego parmezanu

363 g smietanki 18% lub petnottustego
mleka

1 tyzeczka soli

1, tyzeczki swiezo mielonego czarnego
pieprzu

ok. ¥, szklanki swiezej bazylii, posiekane;

Sposob przygotowania

1.W duzym garnku rozgrzej oliwe na srednio-
wysokim ogniu. Dodaj marchew, cebule i
seler, smaz przez kilka minut, az warzywa
lekko zmiekna.

2.Dodaj pomidory z puszki, koncentrat
pomidorowy, bulion, oregano i suszong
bazylie. Doprowadz do lekkiego wrzenia i
gotuj przez kilka minut, az warzywa bedg
miekkie.

3.(Opcjonalnie) Zmiksuj zupe blenderem
recznym lub w kielichu blendera (w razie
potrzeby partiami), az uzyskasz gtadka
konsystencje. Przelej zupe z powrotem do
garnka.

4. W osobnym rondelku przygotuj zasmazke:
rozpus¢ masto na srednim ogniu, dodaj make
| mieszaj trzepaczka przez okoto 10 minut, az
uzyska ztotobrazowy kolor i gtadka
konsystencje.

5.Dodaj do zasmazki chochle zupy - zacznie sie
tworzyc gesta pasta. Dodaj jeszcze kilka
tyzek zupy i doktadnie wymieszaj, az masa
bedzie jednolita. Przetdz catos¢ z powrotem
do garnka z zupa i dobrze wymieszaj.

6.Dodaj parmezan, smietanke lub mleko, sol,
pieprz i swiezg bazylie. W razie potrzeby
dopraw dodatkowg iloscig oregano lub
suszonej bazylii. Gotuj jeszcze kilka minut, az
zupa bedzie dobrze podgrzana.

Przechowywanie i podanie

Zupe mozna przechowywac w lodowce (w
szczelnym pojemniku) do tygodnia.

Swietnie smakuje podana w domowej bufce-
chlebku lub z chrupiacymi grzankami.



PROSTAZUPAZ yudni
KURCZAKIEM | RYZEM ~ * yzkaoliny 2 oliwek

1 Srednia cebula (ok. 120 g), drobno posiekana

 3todygi selera naciowego (ok. 150 g), drobno
posiekane

e 3 srednie marchewki (ok. 240 g), obrane i
pokrojone w cienkie plasterki

e 3 zabki czosnku (ok. 9 g), drobno posiekane

e 6 udek z kurczaka bez kosci i skory (ok. 700-800 g)

e 2 litry bulionu drobiowego (czyli 2 kartony po 1 litr)

o 1, tyzeczki przyprawy wioskiej (mieszanka ziof jak
bazylia, oregano, tymianek)

 1szklanka (ok. 200 g) biatego ryzu
dtugoziarnistego, np. jasminowego

e 50l i pieprz do smaku

.....

(opcjonalnie)
Sposob przygotowania

1. Przygotuj wszystkie warzywa - obierz i pokrdj cebule, seler naciowy i
marchewki.

2.W duzym garnku rozgrzej oliwe na srednio-wysokim ogniu. Dodaj cebule i seler i
smaz przez okoto 5 minut, az lekko zmiekna.

3.Dodaj czosnek i smaz jeszcze przez okoto 30 sekund, az zacznie pachniec.

4. Do garnka wtdz udka z kurczaka, marchew, bulion, przyprawe wtoska i ryz.
Zwigksz ogien i doprowadz zupe do wrzenia.

5.Gdy zupa zacznie sie gotowac, zmniejsz ogien do Sredniego, by delikatnie sie
gotowata. Dobrze zamieszaj, aby ryz nie przywart do dna garnka.

6.Gotuj zupe przez 15-20 minut, az mieso bedzie ugotowane, marchew zmieknie,
a ryz sie ugotuje. Pamietaj, ze im dtuzej gotujesz, tym bardziej ryz bedzie miekki.

7.Wyjmij kurczaka z garnka, rozdrobnij go widelcem lub pokréj na mniejsze
kawatki i wtoz z powrotem do zupy.

8. Dopraw catosc sola i pieprzem wedtug smaku. Na koniec mozesz dodac swieza
natke pietruszki.



WEGANSKA ZUPA 7
SOCZEWICY | TORTILLI
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Skfadniki — zupa

 170tta cebula (ok. 150 g), drobno posiekana

e 2 tyzki oliwy z oliwek

e 4 zabki czosnku (ok. 12 g), drobno posiekane

1 papryczka jalapeno, posiekana (bez pestek, jesli
chcesz mniej ostre)

1 czerwona papryka (ok. 150 g), pokrojona w kostke

* 1tyzka koncentratu pomidorowego

2 puszki (po ok. 400 g) pomidoréw krojonych
pieczonych (moga byc tez zwykte krojone pomidory)

e 135 g czerwonej soczewicy

* 1 puszka czarnej fasoli (ok. 400 g), odsaczona i
przeptukana

o 154 g kukurydzy (swiezej, mrozonej lub z puszki)

o ok. 80 g Smietanki z nerkowcow*

e 1,65 litra bulionu warzywnego o niskiej zawartosci soli

o 2 tyzeczki przyprawy chili

o 2V, tyzeczki kuminu (kminu rzymskiego)

e 1tyzka brazowego cukru lub cukru kokosowego

o -1tyzeczki soli (zaleznie od stonosci bulionu)

1tyzeczka suszonego oregano

e 1tyzka soku z limonki (z ok. %, limonki)

Sposob przygotowania

1.W duzym garnku lub zeliwnym naczyniu
rozgrzej oliwe i podsmaz cebule przez
okoto 5 minut.

2.Dodaj czosnek, papryke i jalapeno.
Smaz jeszcze okoto 3 minuty.

3.Dodaj koncentrat pomidorowy i smaz
przez kolejne 2 minuty, az lekko sie
zrumieni.

4. Dodaj wszystkie pozostate sktadniki
(oprocz soku z limonki) i dobrze
wymieszaj.

5.Wskazdwka: Jesli chcesz zupe bardzie;
gesta, zacznij od 1,25 litra bulionu. Jesli
wolisz rzadsza - uzyj catych 1,65 litra.

6. Doprowadz zupe do wrzenia, potem
zmniejsz ogien, przykryj i gotuj na
matym ogniu przez 20-25 minut,
mieszajac od czasu do czasu.

7.Po 20 minutach sprawdz, czy soczewica
jest miekka. Jesli nadal jest lekko
twarda, gotuj kolejne 5-10 minut.

8.Gdy soczewica bedzie gotowa, odle;
okoto 2 szklanki zupy, zmiksuj na gtadko
| wlej z powrotem do garnka - to nada
zupie bardziej kremowa konsystencje.

9. Dodaj sok z limonki, dopraw do smaku i
— jesli trzeba - dolej troche bulionu, by
rozrzedzi¢ zupe.

Propozycje podania

ok. 28 g chrupiagcych paseczkow tortilli

1 dojrzate awokado

swiezy sok z 1 limonki

ok. 8 g swiezej kolendry, posiekanej
(opcjonalnie) weganska kwasna smietana

Podanie

Zupe podawaj z chrupigcymi paseczkami
tortilli, Swiezg kolendra, awokado, sokiem z
limonki i opcjonalnie tyzka weganskiej
smietany.



ZUPA PIKANTNO-KWASNA

- Skladniki

e 2 litry bulionu drobiowego lub warzywnego

e 225 g grzybow shiitake lub pieczarek portobello (baby
bella), cienko pokrojonych, bez trzonow

e 1puszka (ok. 225 g) pedow bambusa, odsaczonych
(opcjonalnie)

~* 60 ml octu ryzowego (lub wiecej, do smaku)

.« 60 ml sosu sojowego o obnizonej zawartosci sodu

M« 2 hyzeczki mielonego imbiru

| e 1lyzeczka pasty chili z czosnkiem (chili garlic sauce)

e 1tyzka maki ziemniaczanej lub kukurydzianej

e 2duze jajka, roztrzepane

e 225 g twardego tofu, pokrojonego w kostke (ok. 1,5 cm)

e 4 dymki (zielone cebulki), cienko pokrojone

e 1tyzeczka oleju sezamowego (prazonego)

e 50l koszerna i biaty pieprz (lub czarny pieprz) do smaku

Sposob przygotowania

1.0dmierz 60 ml (Y, szklanki) bulionu i odstaw - bedzie potrzebny do zageszczenia
Zupy.

2. Do duzego garnka wlej pozostaty bulion (ok. 1,94 1) i dodaj grzyby, pedy bambusa
(jesli uzywasz), ocet ryzowy, sos sojowy, imbir i paste chili z czosnkiem. Wymieszaj
| podgrzewaj na srednim ogniu, az zupa zacznie delikatnie wrzec.

3.W miedzyczasie wymieszaj odtozony bulion z makg ziemniaczang w matej
miseczce, az nie bedzie grudek.

4. Gdy zupa zacznie sie gotowac, wlej przygotowang mieszanke z maka i gotuj przez
okoto minute, mieszajac, az zupa lekko zgestnieje.

5.Zacznij mieszac zupe ruchem okreznym i powoli wlewaj cienkim strumieniem
roztrzepane jajka — w ten sposob powstang charakterystyczne ,wstazki jajeczne’.

6.Dodaj tofu, potowe posiekanej dymki i olej sezamowy. Dopraw do smaku solg i
szczypta biatego (lub czarnego) pieprzu. Jesli chcesz, mozesz dodac wiecej octu
ryzowego (dla kwasnosci) lub wiecej pasty chili (dla ostrosci).

7.Podawaj od razu, posypujac kazda porcje pozostatg dymka.



WARZYWNA ZUPA Z  gyadnik

PECZAKIEM :

Sposob przygotowania

3 tyzki oliwy z oliwek

1 $rednia zotta cebula (ok. 120-150 g), drobno posiekana

3 todygi selera naciowego (ok. 150 g), pokrojone w kostke

3 marchewki (ok. 240 g), pokrojone w plastry o grubosci ok.
0,5 cm (lub potplasterki, jesli sa duze)

4 7abki czosnku (ok. 12 g), drobno posiekane

3, szklanki (ok. 130 g) kaszy jeczmiennej pertowej (peczaku),
optukane;

1tyzeczka przyprawy wtoskiej (np. mieszanki ziot: bazylia,
oregano, majeranek)

1tyzeczka suszonego tymianku

15 tyzeczki soli (lub do smaku)

15 tyzeczki Swiezo mielonego czarnego pieprzu

1,5 litra bulionu warzywnego o obnizonej zawartosci soli
(lub wiecej w razie potrzeby)

1 puszka (ok. 400 g) drobno krojonych pomidoréw

11is¢ laurowy

ok. 225 g ziemniakow typu Yukon Gold (1-2 sztuki),
pokrojonych w kostke ok. 2 cm

%, szklanki (ok. 100 g) mrozonej fasolki szparagowej

1.W duzym garnku (lub garnku typu dutch oven) rozgrzej oliwe na
srednim ogniu. Dodaj cebule, seler i marchewke. Smaz przez okoto 5
minut, az warzywa lekko zmiekng, mieszajac od czasu do czasu.

2.Dodaj czosnek i smaz przez kolejne 30 sekund, az zacznie pachniec.

3.Wsyp peczak, dodaj przyprawe wtoska, tymianek, sol i pieprz.

Wymieszaj.

4 Wlej bulion, dodaj pomidory i lis¢ laurowy. Catos¢ dobrze wymieszaj.
Doprowadz zupe do wrzenia, nastepnie zmniejsz ogien do minimum,
przykryj i gotuj na matym ogniu przez 25 minut.

5.Po tym czasie dodaj pokrojone ziemniaki. Przykryj i gotuj kolejne 20-
35 minut, az kasza bedzie miekka.

6.Na ostatnie 5 minut gotowania dorzu¢ mrozong fasolke szparagowa.

7.Przed podaniem usun lis¢ laurowy.



SARYNSK ZUP‘A-Z'LOLOWA sposob przygotowania
| 1.Bardzo drobno posiekaj koper wtoski,

marchewke, cebule i seler. Lisciaste
warzywa i natke pietruszki pokroj
grubiej.

2.W duzym garnku lub garnku typu
dutch oven rozgrzej oliwe na srednim
ogniu. Dodaj koper wtoski, marchew,

cebule, seler, czosnek, oregano i

ptatki chili.
Sktadniki . . Kol : :
e 2 tyzki dobrej jakosci oliwy z oliwek extra 5.Podsmazaj przez okofo 10 minut, az
vergine warzywa lekko zmiekng i zaczna
e 1srednia zotta cebula (ok. 150 g) pachnie(';,

2 srednie marchewki (ok- 160 g) 4.Dodaj natke pietruszki, zielone
* 2 todygi selera naciowego (ok. 100 g)

« 1duzy koper whoski (bulwa) warzywa, fasole, bulion oraz sél i

o 1tyzeczka suszonego oregano pieprz. Wymieszaj wszystko
e 1tyzeczka ptatkéw chili (lub mniej, jesli doktadnie.
wolisz fagodniejszg wersje)

| 5.Doprowadz zupe do wrzenia, a
e 2 zabki czosnku (ok. 6 g), drobno

nastepnie zmniejsz ogien, przykryj i

posiekane
e 4-6 szklanek lisciastych warzyw - np. gotuj na matym ogniu przez 30-45
jarmuz toskanski i kapusta minut.

1 peczek natki pietruszki (najlepie;
ptaskolistne))
e 2 litry bulionu warzywnego lub drobiowego

6.Po ugotowaniu wytacz ogien i
pozostaw zupe pod przykryciem na 1-

e 1szklanka rustykalnego wtoskiego 2 godziny (mozna nawet do 4 godzin),
makaronu (opcjonalnie - gotowac osobno) by smaki sie dobrze przegryzfy.

) lgs;czzkjn(e(}k' 400 g) biatej fasol 7.Gotowe! Przed podaniem posyp zupe

e 1, hyzeczki sol swiezo startym serem pecorino i

o 1 tyzeczki $wiezo mielonego czarnego podawaj z kromka Swiezego chleba na
pieprzu zakwasie.

e Tarty ser pecorino sardynski do podania
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