Z gara para - rozgrzewajace zupy

Za oknem mroéz albo stota. Na taka pogode potrzebne nam bedzie
szybkie rozgrzanie organizmu, po powrocie z pracy. Zupe warto
ugotowac na dwa dni. Podajemy ja z bagietka z mastem, grzankami lub
pozywnym makaronem.

Barszcz tuzycki

zakwas: 1 kg burakéw, 2-3 zabki czosnku, sél, ziele angielskie, lis¢
laurowy, skorka razowego chleba

Przygotowac zakwas. Buraki umy¢, pokroi¢ w plastry, utozy¢ w kamiennym
garnku i zala¢ przegotowang i ostudzong wodg. Dodac roztarty czosnek, sél, ziele
angielskie, listek laurowy i skérke razowego chleba. Przykry¢ sciereczky i
pozostawi¢ przez 5-7 dni w temperaturze pokojowe;j.

Sktadniki zupy: 2 sredniej wielkosci buraki, 4-5 suszonych borowikow,
12 | wywaru z miesa wotowego i warzyw, ziemniaki, boczek wedzony,
cebula, natka pietruszki, sdl, pieprz, czosnek.

Buraki upiec w piekarniku, grzyby namoczy¢ i ugotowac. Do wywaru miesno-
warzywnego wla¢ 500 ml zakwasu z burakéw oraz wywar z grzybdéw. Buraki
zetrzec¢ na tarce o grubych oczkach i doda¢ do wywaru. Ziemniaki ugotowac i
ugnies¢ na purée. Boczek i cebule podsmazy¢, dodac¢ do ziemniakéw, doprawic
solg i pieprzem do smaku. Ziemniaki natozyc tyzka na talerz i zalac
przecedzonym barszczem. Posypac posiekang natka pietruszki oraz swiezo
zmielonym pieprzem.

Dolnoslaski Festiwal Zupy w Jedlinie-Zdroju

Zupa z soczewicy

Sktadniki: po poét szklanki soczewicy zielonej i czerwonej, 25 dag bekonu
i 20 dag piersi z kurczaka, cebula, wtoszczyzna (bez kapusty), suszony
borowik, tyzka maki, 2 tyzki oliwy, lis¢ laurowy, ziele angielskie, sdl,
pieprz, ziota prowansalskie, groszek ptysiowy do dekoracji



Cebule obra¢, posiekac i przesmazyc¢ razem z pokrojonym bekonem i niewielkg
iloscig oliwy. Doda¢ warzywa i przyprawy, krétko poddusi¢. Zala¢ wodg i gotowac
pod przykryciem przez kilkanascie minut. Doda¢ wczesniej przeptukang wodg
zielong soczewice (wymaga ok. 20 minut gotowania), a nastepnie czerwong (10
minut gotowania). P6t piersi z kurczaka pokroi¢ w drobng kostke, podsmazy¢ z
przyprawami i czosnkiem. Zupe i mieso potaczy¢, doprawic¢ Swiezo uttuczonymi
ziotami prowansalskimi i czosnkiem. Podawac z groszkiem ptysiowym.
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Kociotek Sudecki

Sktadniki: 1 kg wieprzowiny, 25 dag grubej fasoli, 50 dag pieczarek,
cebula, 2 tyzki smalcu, tyzka maki, czosnek, do smaku sdl i pieprz,
przyprawy

Mieso pokroi¢ w kostke i zrumieni¢ na smalcu. Doda¢ cebule i pieczarki, podpiec.
Catos¢ zalac bulionem, dodac wczesniej namoczong fasole i gotowac na wolnym
ogniu do miekkosci. Na koncu doprawi¢ i zaciggng¢ zasmazka.
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Pikantna zupa z owsa

Sktadniki: 10 dag owsa, 3 tyzki oleju, duza cebula, 3 zabki czosnku, 40
dag pomidoréw, czerwona papryczka chili, 1,5 | bulionu drobiowo-
wotowego, poét tyzeczki kminku, tyzka pikantnego sosu chili, tyzka sosu
pesto pepperoni, 2 tyzki soku z limonki, sél, pieprz, posiekana dymka -
do dekoracji

Owies réwnomiernie smazy¢ w zeliwnej patelni przez 25 minut, az nabierze
jasnobrgzowego koloru. Nastepnie przetozy¢ z patelni na talerz i lekko
przestudzi¢. Na pozostatym oleju zeszkli¢ cebule, czosnek i posiekane peperoni
bez pestek. Pomidory sparzy¢, obrac¢ ze skérki i pokroi¢ w drobne kawatki. Catos¢
zala¢ bulionem, doda¢ kminek, sél, sos chili. Mieszajgc doda¢ lekko ostudzony
owies, i gotowac na wolnym ogniu 5-6 minut. Na koAcu doprawi¢ zupe sokiem z
limonki, sosem pesto peperoni, solg i pieprzem. Zupe podawad w cieptych
talerzach, posypang dymka.
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Kapusniak Tesciowej

Sktadniki: 1,5 | wywaru z miesa i warzyw, 50 dag kiszonej kapusty, 3
kolorowe straki papryki, 40 dag ziemniakow, 2 dag grzybéw suszonych,
10 dag stoniny, 25 dag zeberek, 15 dag wedzonego boczku, 1,5 tyzki
maki, cebula, czosnek, przyprawy do smaku

Ugotowac wywar (ok. 60 minut). Kiszong kapuste pokroi¢, wrzuci¢ do wywaru i
podgotowad. Dodac¢ ugotowane i pokrojone w paseczki grzyby. Na przetopionej z
wedzonym boczkiem stoninie uprazy¢ cebule, dodac¢ do zupy tgcznie z pokrojong
w paseczki papryka, gotowac¢ 10 minut. Przygotowac¢ zasmazke. Pokrojone w
kostke, ugotowane ziemniaki oraz mieso obrane z zeberek potaczy¢ z zupa,
doprawi¢ przyprawami, zaciggng¢ zasmazka i zagotowac.
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Diabelski kociotek

Sktadniki: 75 dag wotowiny bez kosci, 10 dag surowego wedzonego
boczku, 2 cebule, 25 dag podwedzanych surowych kietbasek, 2
pomidory, 2 straki papryki, 1 tyzeczka ostrej papryki, sél, pieprz
Boczek pokroi¢ w kostke, wrzuci¢ do rondla, wytopi¢ ttuszcz, wyjg¢ skwarki.
Wrzuci¢ na ttuszcz pokrojong cebule, zrumienié, zdjgé z patelni. Mieso optukac,
osuszy¢, pokroi¢ w paski lub drobng, kostke, wtozy¢ na patelnie, smazy¢ kilka
minut na mocnym ogniu, dodac tyzeczke ostrej papryki, przyprawic solg i
pieprzem. Dusi¢ na matym ogniu mieszajgc, az mieso bedzie miekkie,
ewentualnie podla¢ gorgcg woda. Dodac drobno pokrojona papryke i pomidory
oraz zgnieciony czosnek, pokrojone kietbaski i usmazony boczek, dusi¢ na matym
ogniu okoto 20 minut.
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Zupa Wilma

Sktadniki: 1 kg zmielonej wieprzowiny, 50 dag papryki, 50 dag pora, 2
serki topione (kremowe), 250 ml smietany, 2 | wywaru warzywnego, sél,
pieprz i majeranek do smaku

Papryke i por drobno pokroi¢ i przesmazy¢ na patelni z mielonym miesem.



Przygotowac wywar, wrzuci¢ do niego podsmazone mieso z warzywami. Gotowac
na matym ogniu do miekkosci. Do gotujgcej sie zupy wrzuci¢ drobno pokrojone
serki. Doda¢ Smietane, przyprawy i zagotowac. Na talerzu posypac posiekanym
szczypiorkiem.
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Zupa Drwali

Sktadniki: szklanka fasoli, szklanka kaszy jeczmiennej (peczaku), 50 dag
miesa, 10 dag kietbasy, cebula, 2 zabki czosnku, wloszczyzna (z
kapusta), 2 liscie laurowe, kilka ziaren ziela angielskiego, sdl, pieprz,
tyzka uttuczonych ziaren jatowca, majeranek

Umyta fasole zala¢ dwoma litrami wody i zostawi¢ na noc. Nastepnego dnia do
fasoli dodac pokrojone w duze kawatki mieso i kietbase, przyprawy i zagotowac.
Do wrzatku wrzuci¢ przeptukang kasze, zmniejszy¢ ogien i gotowac ok. 40 minut.
Po tym czasie dotozy¢ pokrojong w kostke wtoszczyzne i przysmazong cebule.
Gdy wszystkie sktadniki beda juz miekkie, doprawi¢ zupe majerankiem i
roztartym czosnkiem.
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Bogracz

Sktadniki: 1 kg wotowiny gulaszowej, 4 cebule, 4 zabki czosnku, 50 dag
kolorowej papryki, 2 tyzeczki kminku, sos sojowy, kluseczki, 50 dag
ziemniakéw pokrojonych w gruba kostke, jajko i 10 dag maki, duzy
stoiczek przecieru pomidorowego, przyprawa typu vegeta, olej, tyzka
masta

Przygotowac kluski — jajko i make z odrobing wody z miksowac do uzyskania
jednolitej, gestej masy. tyzka formowac mate kluseczki, wrzuca¢ na posolony
wrzatek i gotowac przez 20 minut.

Ziemniaki ugotowac osobno w wodzie z dodatkiem soli. Cebule i czosnek udusi¢
na ttuszczu wrzuci¢ mieso pokrojone jak na gulasz, dodajac tyzeczke cukru i
kminek. Dusi¢ do miekkosci. Posoli¢ i doda¢ przyprawy typu vegeta. Papryke
pokroi¢ w duzg kostke i udusi¢ osobno na oleju, posoli¢. Kiedy mieso bedzie
miekkie, dodac przecier pomidorowy, dola¢ 1 litr gorgcej wody, uduszong
papryke, ugotowane ziemniaki oraz kluski i zagotowad. Doprawi¢ do smaku



pieprzem, sosem sojowym, stodka i ostrg papryka, a takze vegeta.
Jezeli zupa jest za gesta, dolac goracej (przegotowanej) wody i przyprawic¢ na
ostro.

Ciepto, coraz cieplej, czyli szes¢ rozgrzewajacych ziot i
przypraw

* Imbir

Wyraznie ostry, a jednoczesnie przyjemnie cytrynowy i orzezwiajacy imbir
rozgrzeje wychtodzony organizm, poprawi krgzenie, wzmocni odpornos¢ oraz
wspomoze leczenie, gdy juz dopadta nas infekcja. Bedzie réwniez pomocny przy
problemach trawiennych, bezsennosci i migrenach. Swiezo starty doskonale
wzbogaci smak i aromat herbaty. Pasuje zaréwno do potraw stodkich, jak desery i
ciastka (np. pierniki), jak i pikantnych np. jesiennych zup, dan z wieprzowiny czy
dziczyzny.

* Kolendra

Charakterystyczny smak i zapach kolendry jest nieodtgcznym dodatkiem kuchni
o wschodnim rodowodzie, lecz ostatnio coraz czesciej wystepuje réwniez jako
sktadnik wielu polskich dah. Delikatnie podnosi ci$nienie krwi, dzieki czemu robi
sie nam cieplej.

Uniwersalnos¢ kolendry powoduje, ze pasuje ona zaréwno do dan wytrawnych,
jak i stodkich. Podkresli smak mies, niektérych ryb, zup (fasolowa lub grochowa z
dodatkiem kolendry smakuje wysmienicie), satatek czy potraw z ryzu. Pasuje tez
do ciast i ciastek.

* Cynamon

Zapach cynamonu przyjemnie kojarzy sie z domowg szarlotka. Uznawany za
najstarszg przyprawe swiata, cynamon posiada szereg wtasciwosci pozytywnie
wptywajgcych na zdrowie i urode. Nalezg do nich miedzy innymi dziatanie
rozgrzewajgce, przeciwbakteryjne, a takze poprawiajgce pamiec. Korzenny
cynamon doskonale podkresla smak deseréw. Mozna dodawac go réwniez do
grzanego piwa czy wina, herbaty oraz kawy. Wprawieni kucharze cynamonem
doprawiajg réwniez mieso np. jagniecine.

* Pieprz Cayenne



Wyszukany i intensywny smak pieprzu kajenskiego spowodowat, ze o tej
przyprawie czesto mowi sie jako o krélu przypraw. Oprécz niewatpliwych walorow
zdrowotnych ma réwniez pozytywny wptyw na nasze zdrowie i samopoczucie.
Oprocz dziatania rozgrzewajgcego, pieprz Cayenne przyspiesza przemiane
materii, oczyszcza organizm z toksyn, posiada delikatne dziatanie przeciwbdlowe,
wspomagajgce leczenie infekcji oraz obnizajgce poziom cholesterolu. Z
powodzeniem mozna dodawac go do réznego rodzaju dah miesnych, soséw oraz
potraw z ryzu. Smakosze dodajg odrobine pieprzu kajefnskiego do goracej
czekolady.

* Gozdziki

Korzenny zapach gozdzikéw sprawia, ze od razu robi nam sie cieplej. Gozdziki,
jako sktadnik wielu jesiennych i zimowych danh, kojarza nam sie z domowymi
aromatami i smakami z dziecinstwa. Oprécz waloréw rozgrzewajacych, gozdziki
znane sg rowniez ze swoich wtasciwosci antyseptycznych i przeciwbdlowych, a
takze przypisuje sie im dziatanie antynowotworowe. Gozdziki pasujg do stodkich
deseréw, ciast, kompotéw czy likieréw, a takze pikantnych potraw z korzenng
nuty, jak pasztety, duszone miesa, marynaty czy pieczenie.

* Kurkuma

Rozgrzewajgca kurkuma jest blisko spokrewniona z imbirem i tak jak on, ma
wiele wtasciwosci prozdrowotnych. Kurkuma dziata bakteriobdjczo i
przeciwzapalnie, przyspiesza gojenie ran oraz zawiera antyoksydanty. Kurkume
mozna dodawad do potraw z ryzu, makaronu, warzyw i Sosow.
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