Zupy

1.Zupa Zielona

SKLADNIKI NA 40PORCJE

20 szklanki wody (lub bulionu z warzyw)
1,5 szklanki mrozonego zielonego groszku
1 0 Sswiezyl brokut ( moze by¢ tez mrozony, woéwczas 250 gramow)
3 duze zgbki czosnku

1 cebula sredniej wielkosci
1 lyzeczka pasty z chilli (mozna pomina¢ lub posieka¢ drobno
papryczke chilli)
(pasta jest dodawana juz na sam koniec,] bezposrednio do miski)

2 galazki swiezego tymianku (lub 1 tyzeczka suszonego)
peczek natki pietruszki

1/2 tyzeczki soli
pieprz do smaku

2 tyzki oliwy z oliwek

WYKONANIE

Cebule, czosnek i papryczke chilli drobno pokroic.
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Zupy

W wysokim garnku rozgrza¢ oliwe, dodac cebule, potem papryczke i
czosnek. Smazyc¢ krétko ciggle mieszajac, aby nic sie nie przypalito. Dodaé
tymianek, groszek i brokuty, podsmazac je jeszcze kilka minut mieszajac od
czasu do czasu az odrobine zmiekng. Zala¢ woda do wysokosci warzyw,
dodac natke pietruszki i dusi¢ do czasu, az warzywa bedg miekkie. U mnie
gotowaty sie okoto 15 minut na matym ogniu.

Po tym czasie zupe zmiksowaé blenderem na krem. Dodaé takg ilosé
wody, aby zupa miata pozadang konsystencje. Ja dodatam 20 szklanki,
taka iloSC sprawia, ze zupa jest bardzo kremowa i do$¢ gesta, ale przy tym
bardzo sycaca. Jesli lubisz zupy rzadsze mozesz doda¢ wiecej wody.

%

Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem. Zupa nadaje sie do zamrazania.
Nawet jesli przygotujesz jej wiecej, mozesz zamrozi¢ w pojemniczku i
wyjac, kiedy przyjdzie Ci na nig ochota.

2. Zupa pokrzywowa na kaszy jaglanej
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Zupy

Przepis pochodzi z ksigzki "Pyszne chwasty" Matgorzaty Kalemby-Drozdz
(wydawnictwo Pascal).

Fot. wydawnictwo Pascal

Sktadniki
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Zupy

100 g (lub litr) mtodej pokrzywy

mata pietruszka

marchew

cebula

1 1/2 | bulionu warzywnego lub drobiowego

1/2 szklanki surowej kaszy jaglanej

sol, pieprz

oliwa do duszenia

Spos6b przygotowania
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Zupy

Warzywa obraé, zetrze¢ na tarce i poddusi¢ na oliwie. Zalaé¢ bulionem, dodac¢ przeptukang
kasze. Gotowac ok. 10 min, az kasza bedzie miekka. Pokrzywe umyc, przelaé na sicie
wrzatkiem, dodac

do zupy. Gotowac 2-3 min, zmiksowac, przyprawic.

3. Ciepty krem tymiankowy z jabtkiem i migdatami

SKLADNIKI:

3 Sredniej wielkosci jabtka i sok z jednej pomaranczy,

120 g posiekanych migdatow

Na krem:

500 ml petnego mleka, 125 g drobnego cukru, 6 zéttek,

3-4 gatazki Swiezego lub suszonego tymianku
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Zupy

Ciepty krem tymiankowy

z jabtkiem i migdatami

WYKONANIE:

Jabtka umyj, obierz ze skorki. Za pomoca specjalnej drylownicy lub nozem do filetowania usun
gniazda nasienne.

Pokroj jabtka na plasterki grubosci 1-1,5 cm. Blache z piekarnika wyt6z papierem do pieczenia.
Posmaruj papier sklarowanym mastem i utéz na nim krazki jabtka, by lekko nachodzac na
siebie, tworzyty okragg — 5 plasterkdw na 1 okrag (porcje). Skrop jabtka Swiezym skokiem z
pomaranczy. Wstaw do piekarnika rozgrzanego do 180 st. C na okoto 12 minut.

Na wytozong papierem do pieczenia blache umieszczong nizej wysyp posiekane migdaty.
Piecz je okoto 10 minut.

W tym czasie przemieszaj migdaty, zeby sie nie przypality.

Teraz mozesz zabracC sie za krem.

Do rondla o grubym dnie wlej mleko, dodaj 80 g cukru i tymianek. Podgrzewaj na $rednim
ogniu do wrzenia.

Z z6itek i pozostatego cukru utrzyj kogel-mogel. Gorgce mleko zacznij wlewac po trochu do
z6Mek, caly czas energicznie mieszajgc trzepaczkg. To wazne, bo inaczej zottka sie zetng w
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Zupy

stodka jajecznice.

Przelej miksture z powrotem do rondla. Jesli widzisz, ze mleko sie troche przypalito, umyj
rondel lub wez drugi. Postaw rondel na matym ogniu i mieszaj drewniang szpatutka, az
zobaczysz, ze krem zgestniat na tyle, iz zostaje na szpatutce. Gdy

PO pociggnieciu palcem po gtowce topatki nie rozptynie sie, oznacza to, ze osiggnat wtasciwg
konsystencje.

Gotowy krem nalej do miseczek, tak by wyraznie pokryt dno — okoto 5 cm. Lopatkg nabierz
jabtka i zsun je delikatnie na krem, tak by nie zepsu¢ ,okregu”. Posyp uprazonymi migdatami.
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Zupy

Zupa krem z topinamburu

z ciecierzycg i kalafiorem

Sktadniki

2 porcje

1 tyzka oliwy extra vergine

1 tyzka masta (lub oliwy)

1 Srednia cebula cukrowa

1 zgbek czosnku

1 tyzeczka listkbw Swiezego rozmarynu

200 g topinamburu

100 g kalafiora

100 g ugotowanej ciecierzycy

8/11



Zupy

1/2 litra bulionu jarzynowego

Propozycja podania:

chipsy z jarmuzu z 1 liécia

orzechy witoskie, posiekane i zrumienione na patelni

$wiezo zmielony czarny pieprz

Dodaj notatke

Przygotowanie

Zupa krem z topinamburu:

W nieduzym garnku podgrzaé oliwe z mastem, doda¢ pokrojong w kosteczke cebulg i
smazy¢ od czasu do czasu mieszajac przez ok. 2-3 minuty, dodac¢ pokrojony na plasterki
czosnek i rozmaryn smazy¢ przez ok. 2 minuty.

Doda¢ cienko obrany i pokrojony w kostke topinambur i smazy¢ co chwile mieszajac
przez ok. 2-3 minuty. Nastepnie dodaC pokrojonego na kawatki kalafiora, ciecierzyce i smazyé
jeszcze ok. 2 minuty delikatnie doprawiajgc solg. Nastepnie wla¢ goracy (!) bulion i zagotowad.
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http://www.kwestiasmaku.com/zielony_srodek/topinambur/zupa_krem_z_topinamburu/przepis.html

Zupy

Gotowac przez 15 minut do miekkosci warzyw (nie moga sie rozpadac, by¢ za miekkie).
Zmiksowacé zupe w stojgcym blenderze na gtadki krem, w razie potrzeby doprawi¢ sola.

Chipsy z jarmuzu:

jarmuz umy¢, odcigg liscie od twardej czesci posrodku, doprawi¢ solg, pieprzem, obtoczy¢ w
oliwie i utozy¢ na blaszce do pieczenia. Piec przez 10 minut w 180 stopniach C, az bedg
chrupigce ale nie bedg jeszcze brgzowe czy przypalone.
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