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,Poprosze o doktadke”

— to ustyszysz zawsze, gdy na obiad podasz zupe ugotowang wedtug dowolnego przepisu z tej kolekcji.
Jestem tego na 100% pewien, bo ta kolekcja zawiera moje najlepsze przepisy na odzywcze zupy.

Wszystkie zupy ugotowatem w mniammniamowej kuchni. Kazdg jadta moja rodzina, oczywiscie ja tez.

Wiele z tych zup gotuje w swoim domu
juz od wielu lat. Na ich podstawie powstaja
nowe receptury, ktére taczy kilka cech:

—to pyszne, $wietnie zbilansowane
dania, ktére majg dobroczynny wptyw
na nasze organizmy.

— wszystkie przepisy sg fatwe i szybkie,
praktycznie nie spedzisz w kuchni wiecej
niz 30 minut.

— listy sktadnikéw sg krétkie,
a produkty powszechnie dostepne.

— przy kazdym przepisie znajdziesz propozycje
modyfikacji, dzieki ktérym zupy nigdy Ci sie
nie znudza.

— oraz oczywiscie zachwycajg smakiem,
aromatem i apetycznym wyglagdem.

Jeste$my tym, co jemy. Warto jest jesc
dobrze i madrze. Szczegdlnie odzywcze zupy.

Bedzie wiec doktadka.

Smacznego! Badz w dobrej formie!

Grzegorz Ostrowski,
czyli ,,Grze$ z MniamMniam.pl”
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Praktyczne i sprawdzone porady,
jak tatwo i szybko gotowac odzywcze zupy

Bulion domowy — najwazniejszy sktadnik odzywczej zupy

Podstawg kazdej zupy jest bulion. Najlepszy i najbardziej wartosciowy jest oczywiscie bulion
przygotowany wtasnorecznie z naturalnych produktéw. Przepis na taki wtasnie bulion znajdziesz

w mojej kolekcji. Przygotowanie bulionu nie jest trudne, zabiera jednak nieco czasu, wiec ja go gotuje
w duzej ilosci raz, dwa razy w miesigcu. Nastepnie dziele na porcje po 250 ml (czyli 1 szklanka),
przelewam do pojemnikéw i mroze. Jedna wtasnie szklanka bulionu wystarczy do przygotowania

4 duzych porcji odzywczej zupy.

Co, jesli nie bulion domowy?

Zdaje sobie jednak sprawe, ze nie wszyscy majg duzo czasu na gotowanie. Wtedy z pomocg
przychodza nam produkty ze sklepu. Sg to koncentraty bulionéw i kostki rosotowe. Wybieraj te, ktére
maja jak najmniej chemicznych dodatkdw, soli i oleju palmowego. Niektére powszechnie dostepne
produkty maja catkiem akceptowalny sktad, szczegdlnie te, ktére znajdziesz na pétkach ze zdrowa
zywnoscig. Niemniej jednak polecam Ci chociaz raz na jaki$ czas ugotowanie domowego bulionu,
ktérego smaku i jakosci z zadnym sklepowym produktem nie da sie poréwnac.

Wioszczyzna — mam na nig pomyst!

Obranie i pokrojenie warzyw na zupe dla
czterech oséb nie zabiera duzo czasu.

Ale ten proces mozemy pomingg, jesli
wczesniej przygotujemy domowe
mrozonki. Co wiecej, majac ich zapas

w lodéwce, nie musimy pamietac o nich
podczas kazdych zakupdéw. Proponuje Ci
przygotowanie dwdch rodzajow mrozonek:
standardowej wtoszczyzny, ktéra wystarcza
na jeden garnek zupy (sktadajacej sie

z marchewki, korzenia pietruszki, selera

i pora) oraz poszczegdlnych warzyw
oddzielnie. Dzieki temu w zaleznosci

od zupy bedzie mozna uzy¢ odpowiednich
warzyw. Przygotowanie domowej mrozonki
jest banalnie proste: warzywa obieramy,
myjemy, osuszamy, kroimy, wktadamy

do foliowych torebek i wktadamy

do zamrazalnika. | pamietaj, mrozenie NIE



https://sklep.mniammniam.com/produkt/odzywcze-zupy-latwe-i-szybkie-przepisy-e-book/

Mrozonki ze sklepu — warto z nich korzystac

Oczywiscie korzystam rowniez z mrozonek ze sklepu, bo przeciez sezon na niektére warzywa
jest krétki. Mrozony groszek, bdb, dynia czy fasolka szparagowa to warzywa, ktére warto miec
w zamrazalniku.

Buraki z... lodowki

A jesli chodzi o buraki, ktére uwielbiam za smak i kolor oraz wartosci odzywcze, polecam Ci gotowane
na parze lub pieczone, ktére dostaniesz juz praktycznie w kazdym warzywniaku, a na 100% w kazdym
dyskoncie lub supermarkecie. Sg tanie, mozna je dtugo przechowywaé. Nie ma wiec sensu ich
gotowanie lub pieczenie we witasnej kuchni.

Biatko w zupie musi byc i juz!

Zdrowa, odzywcza zupa to miks dobrze
dobranych weglowodandw, biatka, btonnika,
ttuszczu, witamin oraz mikroelementéw. Zrédtem T
biatka jest mieso, ale tez jajka, sery, tofu oraz B
rosliny strgczkowe.

Coraz rzadziej gotuje zupy na miesie, a jesli juz,
to uzywam miesa drobiowego, usuwajac zen
wczesniej kosci. Najczesciej zas gotuje zupy
warzywne, do ktérych dodaje wymienione
wczesniej produkty.

A jesli juz w zupie znajdzie sie mieso,

to sa to kawatki piersi kurczaka lub indyka.
Takie zupy s3 bowiem lekkostrawne, petne
wartosciowych sktadnikéw i $wietnie wptywaja
na nasz organizm.

Polecam Ci tez uniwersalne pulpeciki drobiowe,
ktére mozesz dodac praktycznie do kazdej zupy.
S3 wyjatkowo delikatne, soczyste i przepyszne.
Mozna je mrozi¢, dzieki czemu zawsze bedg
,jak znalazt”, gdy bedziesz mie¢ ochote na zupe
z ,miesng wktadka”.

Wiem, bo robie tak od lat i Tobie tez takie
podejscie do zup polecam. Zdrowie, Swietne
samopoczucie i dobry wyglad — takie wtasnie
efekty daje codzienne jedzenie odzywczych zup.

Zasmazkom mowie stanowcze ,,NIE”!

i dodatkowy ttuszcz.

Stawiam na zdrowie i dobre samopoczucie, nie zapominajgc o smaku. Wyprg
a juz nigdy nie dodasz zasmazki do zupy.
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Barszcz ukrainski btyskawiczny

25 minut | 4 porcje
1 porcja: kcal: 293,7 | biatko: 13,4 g | ttuszcze: 6,0 g | weglowodany: 26,5 g | wymienniki weglowodanowe: 2,7 | btonnik: 7,6 g

Spedzisz w kuchni maksymalnie 25 minut (lub jeszcze mniej, jesli uzyjesz malaksera do starcia
warzyw) i w tym czasie ugotujesz pyszny, pozywny barszcz.

Sekretem kroétkiego czasu przygotowania jest wykorzystanie wczesniej ugotowanych na parze
burakdw, ktdére dostownie za kilka ztotych kupisz w kazdym wiekszym sklepie (a na 100% w kazdym
dyskoncie typu Biedronka czy Lidl).

Intensywny smak i kolor ten btyskawiczny barszcz ukrainski zawdziecza dodatkowi koncentratu
z burakéw, ktory kupisz tez w kazdym sklepie. Oczywiscie kupuj taki, ktéry nie zawiera zadnych
chemicznych dodatkéw.

¢ 5 szklanek warzywnego bulionu ¢ 1 czubata tyzka koncentratu

e 3 buraki ugotowane na parze (250 g) pomidorowego (35 g)
0,5 matej kapusty pekiriskiej (200 g) * 2tyzki soku z cytryny
e 1 puszka fasoli (240 g po odsaczeniu) e sol

e 2 marchewki (240 g) e Swiezo zmielony ¢

e 1 korzen pietruszki (100 g)

e 100 g korzenia selera Do podania:

e 75 ml koncentratu z burakéw (5 tyzek) * 100 ml kwasnej

1. Obrane marchewki, korzen pietruszki oraz seler zetrzyj na tarce o duzych

2. Buraki pokroj na kostke o boku okoto 1 cm.

3. Kapuste pekinskg pokrdj na cienkie paski.

4. W duzym garnku zagotuj bulion, dodaj marchewke, korzen pietruszki i seler. Gotuj 5 minut.
5. Dodaj buraki oraz koncentrat pomidorowy i gotuj nastepne 5 minut.

6. Dodaj kapuste pekifska, gotuj 2—3 minuty.

7. WiIej koncentrat, dodaj odsgczong z zalewy fasole, wymieszaj, doprowadz do wrzenia.
8. Zestaw z ognia, dodaj scytrynowy, barszcz dopraw solg i pieprzem. Wymieszaj, odstaw

na kilka minut pod przykryciem, by wszystkie smaki pieknie ze sobg sie potgczyty.
9. Podawaj z kwasng smietana.

Trzymaj sie dokfadnie kolejnosci dodawania warzyw do garnka i czasu ich gotowania,
dzieki temu zachowajg jedrnosé i ksztatt.

Zamiast koncentratu pomidorowego mozesz uzy¢ krojonych pomidoréow z puszki.

Kapuste pekinska mozesz zastgpic¢ kapustg wioskg — wtedy nalezy jg gotowaé dwa razy dtuzej
niz pekinska.

Do barszczu mozesz tez dodac kilka pokrojonych na matg kostke ziemniakéw — dodaj je razem
z burakami.

€ MniamMniam.pl

gotowanie jest fajnel
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Meksykanska z mielonym miesem

30 minut | 4 porcje
1 porcja: kcal: 493,8 | biatko: 26,1 g | ttuszcze: 16,3 g | weglowodany: 29,3 g | wymienniki weglowodanowe: 3,1 | btonnik: 7,9 g

Gesta, aromatyczna, petna warzyw, kukurydzy, fasoli i aromatycznych przypraw. Wspaniale rozgrzewa
w chtodniejsze dni, ale mozna jg podawac na obiad przez caty rok. Oczywiscie przygotowuje sie jg
tatwo i szybko. Nie moze sie nie udad.

e 5 szklanek bulionu ¢ 1 t{yzeczka stodkiej mielonej papryki
e 300 g mielonego miesa drobiowego e 1tyzeczka suszonego oregano
¢ 1 puszka czerwonej fasoli (240 g e 0,5 tyzeczki mielonego kminu
pod odsaczeniu) e 0,5 tyzeczki ostrej papryki w proszku
e 1 szklanka kukurydzy z puszki (200 g) o $wiezo zmielony czarny pieprz
e 2 marchewki (240 g) o sl
e 1 cebula (100 g)
* 1 korzen pietruszki (100 g) Do podania:
* 3ftyzkioleju (30 g) e obrane i pokrojone w kostke awokado
* 2tyzki koncentratu pomidorowego (70 g) e listki natki pietruszki lub kolendry

e 2 z3bki czosnku

Warzywa obierz. Marchewke i pietruszke pokrdj na cienkie potplasterki.
Cebule pokrdj w drobng kostke, a zgbki czosnku na cienkie plasterki.

W duzym garnku rozgrzej olej, dodaj cebule, lekko posél, smaz, caty czas mieszajac, przez
minute. Dodaj mielone mieso i smaz, caty czas mieszajac.

4. Kiedy mieso catkowicie zmieni kolor, do garnka wlej bulion. Dodaj pokrojone warzywa
i koncentrat pomidorowy. Wymieszaj i gotuj na $Srednim ogniu przez 10 minut.

5. Potym czasie do zupy dodaj kukurydze oraz przyprawy — oba rodzaje papryki, kmin
i oregano. Dopraw solg i pieprzem. Wymieszaj i gotuj przez 5 minut, az smaki sie pofacza.
Zestaw z ognia, dodaj czerwong fasole.
Zupe przelej do miseczek, udekoruj kawatkami awokado i zielonymi listkami.

Jesli lubisz pikantne potrawy, zwieksz ilo$¢ ostrej papryki wedtug swojego uznania.

Zamiast awokado, do posypania zupy mozesz uzy¢ pokrojonego w drobng kostke pomidora
lub ogérka.

Kleks kwasnej, gestej Smietany na zupie sprawi, ze bedzie delikatniejsza w smaku

MnlamMnlam

gotowanie jest fajnel
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Zupa z ziemniakow,
kukurydzy i kurczaka

25 minut | 4 porcje
1 porcja: kcal: 372,8 | biatko: 18,5 g | ttuszcze: 10,5 g | weglowodany: 30,0 g | wymienniki weglowodanowe: 3,2 | btonnik: 3,4 g

Bardzo tatwa, niezwykle pyszna. Lekka i jednoczeénie sycaca. Swietna na obiad o kazdej porze roku.

Najlepsza ze Swiezg kukurydza, ale réwniez pyszna ugotowana z kukurydzg z puszki. Mozna jg
ugotowac na kilka sposobdw.

¢ 5 szklanek warzywnego bulionu e 2 tyzki drobno posiekanej natki pietruszki
e 4 ziemniaki (350 g) e 75 ml stodkiej Smietanki 12%
e 1 szklanka odsgczonej kukurydzy z puszkilub ¢ sdl
swiezej (200 g) ¢ 3$wiezo zmielony czarny pieprz
e 200 g piersi kurczaka
* 1cebula (100 g) Do podania:
* 2tyzkioleju (20 g)  1tyzka drobno pokrojonej papryczki chili

Cebule pokrdj w drobng kostke. Obrane ziemniaki pokrdj w kostke o boku 1 cm.
2. Mieso pokrdj na mate kawatki, dopraw solg i pieprzem.

3. W duzym garnku rozgrzej olej, dodaj cebule, kukurydze i kawatki miesa. Smaz na duzym
ogniu przez 2 minuty, caty czas mieszajac, az mieso catkowicie zmieni kolor.

WIlej bulion, dodaj ziemniaki. Gotuj na srednim ogniu 7-10 minut, az ziemniaki zmiekna.
Wlej $mietanke, dodaj natke. Dopraw solg i pieprzem. Wymieszaj, doprowadz do wrzenia.
Zdejmij z ognia, przykryj, odstaw na kilka minut.

No u s

Zupe podawaj posypang kawatkami chili i udekorowang natka pietruszki.

Pomysty, jak urozmaici¢ zupe:
— Mozesz do niej dodac 1 tyzke kurkumy — zupa zyska intensywny, z6tty kolor i dodatkowy aromat.

— Zupe mozesz doprawic gotowg przyprawg do chili con carne lub burrito.

— Lubisz czosnek? Dodaj wiec 2—3 pokrojone na cienkie plasterki zabki do podsmazanych sktadnikow.

i ;;MnlamMnlam.Pl

gotowanie jest fajnel
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