Zdrowe zupy

Zupy sg waznym elementem diety cztowieka. Wzmachniajg organizm, pobudzaja
wydzielanie kwaséw zotgdkowych i odkwaszajg organizm (gtéwnie buliony
warzywne). Wazne jest przygotowanie zup ze swiezych, naturalnych sktadnikow.
Wdéwczas sg najbardziej wartosciowe i dostarczajg najwiecej zwigzkow
budulcowych dla organizmu.

Podczas gotowania zup uwalniajg sie znaczne ilosci sktadnikéw zawartych w
warzywach, miesie czy owocach. Pozostajg one w w wywarze, sg zjadane i
wchtaniane przez uktad pokarmowy. Zupy gotowane na wywarach warzywnych,
to Zzrédto weglowodandw, btonnika pokarmowego, potasu, zelaza, magnezu,
witamin z grupy B, witaminy E i beta-karotenu.

Oczywiscie trzeba pamietad, ze w w trakcie obrébki kulinarnej w duzej mierze
traci sie czute witaminy, takie jak witamina C i nalezy spozywad takze surowe
warzywa i owoce.

Natomiast dzieki gotowaniu btonnik jest mniej draznigcy i potrawa staje sie
lekkostrawna.

Zupy sg zrédtem wody, ktérej w przecietnej polskiej diecie jest na ogét za mato.
Odpowiednio przygotowana, dobrze zbilansowana zupa, jest niskokaloryczna ale
sycaca. Jesli jest gotowana na wywarze miesnym, dostarcza takze
petnowartosciowego biatka zwierzecego.

Zupy sg znakomite jako pierwsze danie obiadowe, zabijajg najsilniejsze uczucie
gtodu, wypetniajg zotgdek i pozwalajg na zjedzenie mniejszych ilosci gtéwnego
dania, co jest zdrowsze i mniej kaloryczne. Nalezy jednak ograniczac ilos¢
dodatkéw wptywajacych na smak zupy, ale niestety podnoszacych kalorycznos¢.
Zabielanie Smietang, dorzucenie skwarkoéw, to dostarczenie duzych ilosci ttuszczy
zwierzecych, a co za tym idzie takze cholesterolu. Natomiast podprawianie maka
podnosi indeks glikemiczny potrawy.

W zaleznosci od pory roku sposéb sporzgdzania zup powinien sie rézni¢, bo
organizm potrzebuje innego zapotrzebowania kalorycznego. W okresie wiosenno-
letnim zupy powinny by¢ rzadkie, lekkie i gotowane 20-30 minut. W okresie
jesienno-zimowym muszg by¢ bardziej geste, pozywniejsze i dtuzej gotowane w
celu nagromadzenia duzej ilosci energii, ktéra wzmocni organizm.

Zupy sporzadzane na wywarach miesnych moga mie¢ wtasciwosci zakwaszajgce
organizm. Jednak warto je od czasu do czasu spozywad, na przyktad rosot
drobiowy przy wychtodzeniu organizmu. W codziennym menu najzdrowsze sg
zupy na wywarach jarzynowych. Posiadajg wtasciwosci alkalizujgce i podnoszace



odpornos¢ organizmul.

Wskazanym dodatkiem do zup sg ziota, ktére utatwiajg trawienie pokarmu i
sprawiajg, ze zupa nabiera wyrazniejszego smaku. W celu podniesienia wartosci
odzywczej zupy mozna zaprawic jg zottkiem albo dodac podprazane nasiona
stonecznika, dyni bgdZz sezamu. Dobrze jest dola¢ do zupy po ugotowaniu tyzke
oliwy z oliwek albo innego réwnie wartosciowego ttuszczu, oleju Inianego lub z
pestek winogron. Wptynie to korzystnie na wzmocnienie miesnia sercowego i
usprawnienie krazenia.

Réznorodnosc¢ zup jest ogromna. Kazdy bowiem nowy sktadnik lub przewaga
ktéregokolwiek z nich daje inny smak i zapach , a co za tym idzie nazwe. Warto
wyprébowaé nowe kompozycje i smaki i znalez¢ kolejne ulubione dania.

Zupa z brokutow

4 szklanki wywaru z jarzyn, 3 ziemniaki, 3 niewielkie gtowy swiezych brokutow,
1/2 szklanki jogurtu naturalnego, sél, pieprz, zielenina do posypania (koperek,
natka pietruszki).

Na gorgcy wywar z jarzyn wrzuci¢ drobno pokrojone ziemniaki i podzielone na
rézyczki brokuty. Gotowac 15 minut, az sktadniki bedg miekkie. Zdjg¢ z ognia i
przetrzec przez sito albo rozbi¢ w malakserze. Przela¢ do naczynia, w ktérym
zupa sie gotowata, doprawi¢ do smaku, dodac jogurt i podgrza¢ nie dopuszczajac
do zagotowania. Zupe posypac posiekang zielening. Podawac z grzankami lub
smazonymi ziemniakami z cebulka.

Kolorowa zupa

3 srednie marchewki, po 20 dag zielonej i z6ttej fasolki szparagowej (mrozonej), 1
maty brokut, torebka ugotowanego ryzu, 1 litr rosotu lub 2 kostki rosotowe na 1
litr wody, sél, pieprz, wegeta.

Do rosotu doda¢ marchewke pokrojong w kostke, obie fasolki (przelane
wrzatkiem) i rézyczki brokuta i gotowac az zmiekng. Wsypac ryz, doprawic
przyprawami.

Zupa z kietkow soczewicy

1 pokrojona cebula, 1/2 szklanki startej marchwi, 1/2 szklanki startego korzenia
pietruszki, 1/2 szklanki startego selera, 2 tyzki oliwy, 6 szklanek wody, 3 szklanki
kietkdw soczewicy, 2 duze ziemniaki, 2 drobno pokrojone zgbki czosnku, 1/3
tyzeczki pieprzu ziotowego, 1/3 tyzeczki majeranku, 1 tyzeczka soli, 1 ptaska
tyzeczka miso, 1/3 szklanki drobno pokrojonej natki pietruszki.



5 pierwszych sktadnikéw dusi¢ z 2 tyzkami wody 10 minut. Wla¢ wode, wsypac
kietki i pokrojone w kostke ziemniaki. Gotowac przez 20 minut. Dodac czosnek,
ziota i miso. Posoli¢. Odstawi¢ na 5 minut. Posypa¢ natka pietruszki.

Uwaga: Do zupy mozna uzy¢ innych kietkdw nasion strgczkowych albo nasion
roslin strgczkowych nieskietkowanych.

Zimowa zupa gulaszowa

25 dag wotowiny, 25 dag chudej wieprzowiny, 4 duze cebule, zielona i czerwona
papryka, 2-3 tyzki przecieru pomidorowego, puszka kukurydzy, 3 duze ziemniaki,
natka pietruszki, 2-3 zgbki czosnku, tyzka suszonego majeranku, bulion z 3
kostek, oliwa do smazenia.

Mieso pokroi¢ w duzg kostke i podsmazy¢ na oliwie, az straci rézowy kolor.
Pokrojong cebule zeszkli¢ na oliwie, dodac¢ czosnek przecisniety przez praske.
Wszystkie te sktadniki przetozy¢ do garnka, wla¢ bulion i dusi¢. Gdy mieso bedzie
prawie gotowe, dodac obrane i pokrojone w kostke ziemniaki, pokrojong w paski
papryke oraz osgczong kukurydze. Gotowac¢ 15 minut. Na koniec dodac przecier
pomidorowy i majeranek, doprawic¢ przyprawami, na talerzu udekorowac¢ natkg
pietruszki.

Zupa z porow
2 pory, 1 tyzka oleju, 1 | wody, sél do smaku, rozmaryn, 6 tyzek ptatkéw
owsianych.

Ptatki owsiane wyprazy¢ na suchej patelni, zala¢ woda. Osobno na oleju udusic
pokrojone pory i dodac do zupy. Catos¢ gotowaé na matym ogniu 25 minut.
Doprawi¢ do smaku rozmarynem i solg.

Czosnkowa
6 zgbkdow czosnku, 1 peczek wtoszczyzny, 2 pomidory, 2 cebule, 3 tyzki oleju, sél,
pieprz, 1 listek laurowy, szczypta majeranku.

Posiekac cebule, wtoszczyzne pokroi¢ w paseczki, tylko pora w plasterki.
Poddusi¢ wszystko na oleju, na matym ogniu przez ok. 10 minut. Doda¢ sparzone
i oczyszczone z pestek i skérek pomidory, wla¢ 4 szklanki gorgcej wody, posoli¢,
popieprzy¢ do smaku. Wrzuci¢ listek laurowy i majeranek, gotowad, az warzywa
beda miekkie. Wtedy dodac przecisniety przez praske czosnek, gotowac jeszcze
minute. Dobrze smakuje z ryzem lub pieczywem.

Zupa krem z dyni
500 g dyni, 1 tyzka masta roslinnego, 1 | bulionu warzywnego, 1/2 szklanki mleka,
sél, pieprz, zielenina, 2 tyzki koncentratu pomidorowego.



Umyta i oczyszczong z pestek dynie pokroic i zala¢ szklanka bulionu, doda¢
masto. Gotowad, az bedzie miekka. Zmiksowac lub przetrzed. Dodac reszte
wywaru, koncentrat pomidorowy i mleko. Podgrza¢, ale nie gotowac. Przyprawic i
podawac z grzankami.

Zupa z cukinii

Mtoda cukinia Sredniej wielkosci, mata cebula, duzy zgbek czosnku, 2 tyzki oliwy
lub oleju,

3 szklanki bulionu warzywnego, 2 tyzki jogurtu naturalnego, sél, pieprz, szczypta
roztartej przyprawy prowansalskiej, posiekany koperek.

Na rozgrzanej oliwie lekko zasmazy¢ posiekang cebule i czosnek, dodac
pokrojong w kostke (obrang ze skérki i pozbawiong gniazd nasiennych) cukinie.
Catos¢ podsmazy¢ przez 3 minuty czesto mieszajgc, przetozy¢ do naczynia z
bulionem i gotowac na srednim ogniu 10 minut, az sktadniki bedg miekkie. Zupe
zmiksowad, doprawic solg, pieprzem i ziotami prowansalskimi. Dodac¢ jogurt.
Podawac goraca, posypang koperkiem, z dodatkiem rumianych grzanek,
smazonych ziemniakéw lub plackéw ziemniaczanych.

Wtoska pomidorowa
2 kg pomidoréw (poza sezonem z puszki), 2 tyzki oliwy, 2 zgbki czosnku, 2
szklanki bulionu, 1 peczek bazylii, 1 tyzeczka cukru, sél,pieprz.

Pomidory nacig¢ na krzyz, zala¢ wrzgtkiem, a potem zimng wodg, obra¢ ze skory,
oczyscic¢ z pestek i pokroi¢. Posiekany czosnek smazy¢ przez minute na oliwie,
wtozy¢ pomidory, dusi¢ pét godziny, rozgniatajgc wieksze kawatki. Dodac¢ bulion i
zagotowad. Wrzuci¢ pokrojong bazylie, przyprawi¢ do smaku solg pieprzem i
cukrem.

Zupa z soczewicy
2 szklanki czerwonej soczewicy, czarny pieprz, sél, cukier, 1 tyzka masta.

Przebrac i wyptukac soczewice, zala¢ w garnku 6 szklankami wody. Gotowac ok.
30 minut. Gdy bedzie zupetnie miekka, przetrzed przez sitko lub zmiksowad,
lekko rozciehczy¢ wodg, przyprawi¢ do smaku. Ponownie gotowac na matym
ogniu az zupa zgestnieje. Wla¢ stopione masto i podawad. Zupe mozna takze
przyprawi¢ sokiem z cytryny i roztartym zgbkiem czosnku - wg uznania.

Rybna

50 dag réznego rodzaju ryb morskich, 15 dag selera, 1 cytryna, 1 peczek natki
pietruszki + posiekana do dekoracji, 2 liscie laurowe, 4 ziarna pieprzu, 2 zgbki
czosnku, 10 dag ryzu, 2 tyzki oliwy, sél.



Seler i sparzong, wyszorowang cytryne pokroi¢ w kostke zala¢ 1,5 | wody. Doda¢
kawaftki ryby, pietruszke, liscie laurowe i pieprz. Gotowac ok. 30 minut na wolnym
ogniu. Posiekany czosnek przesmazy¢ razem z surowym ryzem na oliwie (5
minut). Odcedzi¢ wywar z ryby i zala¢ nim ryz.< Gotowa¢, az ryz bedzie miekki.
Rybe oczysci¢ z osci, pokroi¢ i dodac¢ do zupy (cytryne, seler i natke wyrzucic).
Zupe podawac posypang natkg i doprawiong dobra oliwg oraz sola.

Rosyjska zupa rybna

50-70 dag ryby stodkowodnej, 2 cebule, 1 duzy kiszony ogérek, 1 tyzka przecieru
pomidorowego, 2 tyzki kaparéw, 10 oliwek bez pestek, 1 tyzka masta, pét
cytryny, 1 listek laurowy, 1 peczek natki, 1,5 | wywaru z ryby, sdl, pieprz.

Przygotowac wywar rybny: do 5 szklanek wody i 2 szklanek biatego wytrawnego
wina dodac kilogram resztek z chudych ryb, grubo pokrojong cebule, przecisniete
2 zagbki czosnku, pokrojone na kawatki 1-2 marchewki, por, bulwe kopru
wtoskiego, 2 todygi selera naciowego, 2 liscie laurowe, tyzeczke ziaren biatego
pieprzu i zagotowac¢. Gotowac 20-30 minut na srednim ogniu, usuwac piane.
Przecedzi¢ i gotowac jeszcze tak dtugo, az pozostanie 1,5 | wywaru. Posoli¢ do
smaku.

Przygotowac zupe: pokrojong cebule zeszkli¢ na masle razem z kaparami. Dodac
przecier i krétko zasmazy¢. Z potéwek obranego ogérka usung¢ pestki i pokroi¢ w
potplasterki. Wszystko to wrzuci¢ do wywaru i doda¢ oczyszczone, umyte,
pokrojone na kawatki ryby. Gotowac¢ 20 minut na wolnym ogniu, doda¢
przyprawy i czes¢ oliwek i gotowac jeszcze 5 minut. Na talerzu wytozy¢ porcje
ryb, posypac oliwkami, potozy¢ plasterek cytryny, posypac natka pietruszki.

Zupa z kurczaka i kukurydzy
6 szklanek bulionu drobiowego, 2 szklanki wody, 2 piersi kurczaka, 1 peczek
dymki, 1 zgbek czosnku, 1 puszka kukurydzy, ¥ tyzeczki sosu sojowego.

Zagotowac bulion z wodga, dodac kurczaka i gotowac ok. 8 minut. Wyjgc piersi,
ostudzi¢ i podzieli¢ na wtékna. Do bulionu doda¢ posiekang dymke, roztarty
zgbek czosnku, osgczong kukurydze i sojowy. Gotowac 5 minut i zdjg¢ z ognia.
Gdy zupa przestygnie, potowe zmiksowac. Wymieszac z resztg zupy, dodad
mieso i podgrzac.

Cebulowa

6 duzych stodkich cebul, 3-4 dag masta, 6 kromek zytniego ciemnego razowego
chleba, 1,5 | rosotu wotowego, gatka muszkatotowa, mielony imbir, gozdziki,
pieprz, sél, curry.



Cebule pokroi¢ w cienkie plastry i podsmazy¢ na potowie masta. Na pozostatym
masle usmazy¢ chleb. Przyrumienione kromki pokruszy¢ i rozgotowac¢ w rosole
razem z cebula (zostawic kilka krgzkéw do dekoracji) i gozdzikami. Przecedzi¢,
wyjac¢ gozdziki, przetrzed chleb i cebule przez sito i znéw potgczy¢ z rosotem.
Przyprawi¢ do smaku, udekorowac odtozonymi krgzkami cebuli. Podawac¢ z
krakersami lub stonymi paluszkami.

Zupa sliwkowa przecierana

500 g sliwek, 2 tyzki cukru, 3 tyzki rodzynek krolewskich, szklanka jogurtu
naturalnego, kopiasta tyzeczka maki ziemniaczanej lub budyniu (waniliowy,
Smietankowy).

Rodzynki namoczy¢ w wodzie. Umyte sliwki pozbawi¢ pestek, wrzuci¢ do 1 litra
wrzacej wody, gotowac 5 minut, przetrze¢. Do musu dodac cukier, zagotowac,
potaczy¢ z maka lub budyniem, rozprowadzonym w 3 tyzkach zimnej wody.
Gotowac 3 minuty. Po zdjeciu z ognia dodac rodzynki wraz z woda, w ktorej sie
moczyty, potaczy¢ z jogurtem i podac cieptg z makaronem lub pokrojonymi w
paski nalesnikami. Mozna takze poda¢ na zimno z matymi biszkoptami.

Zupa jabtkowo-sliwkowa

150 g jabtek, 150 g sliwek, 1 | wody, 2 tyzeczki maki, 50 g cukru, 1 tyzka dzemu z
czerwonych porzeczek, 3 tyzki kefiru 2%, sél.

Owoce umy¢, jabtka pokroi¢ (nie obierac) i usung¢ pestki. Na wrzgcg wode
wtozy¢ owoce (Sliwki bez pestek) i rozgotowaé. Mgke rozprowadzi¢ z kefirem i z
kilkoma tyzkami gorgcego przecieru, zagotowac z przecierem. Dodac cukier,
odrobine soli i dzem. Podawa¢ z makaronem lub stodkimi grzankami.
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