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,} Zupa marchewkowa
Autor: Patryk D. — gr. 11

g

Sktadniki na 4 porcje:

1 tyzka masta
1 tyzka oliwy
| 1 cebula

1 zgbek czosnku

| l % matego pora

500 g marchewki

300 g ziemniakow

500 ml przygotowanego wczesniej bulionu
Pieprz, papryka ostra, kurkuma, przyprawa
curry

250 ml mleka

Przygotowanie:
Do garnka wtozy¢ tyzke masta i tyzke oliwy, dodac¢ pokrojong w kosteczke cebule, smazy¢
na matym ogniu ok. 2 minuty. Nastepnie doda¢ pokrojony na plasterki czosnek, por,
pozZniej obrang i pokrojong/ startg marchew oraz pokrojone w kosteczke ziemniaki.
Wszystko smazy¢ przez okoto 10 minut. Zala¢ gorgcym bulionem, dodaé przyprawy i
zagotowaé. Przykry¢ i gotowaé do miekkosci warzyw. Dodaé mleko
~ izmiksowac na krem. Mozna podawac z grzankami.

Smacznego!
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Zupa krem z dymi
Autor: Lena W. — gr. VI

o | mata dynia Hokkaido (do 1 kg)
e 2 ziemniaki
¢ 2 marchewki
o 1 litr bulionu (wczes$niej ugotowanego, ewentualnie z kostki rosotowej)
o | mata cebula
e sok z potowy cytryny
o !5 lyzeczki zmielonego imbiru w proszku (lub §wiezego, tylko to juz do smaku, bo §wiezy imbir jest bardziej
intensywny)
e s0l, pieprz, gatka muszkatotowa, cukier
Sposéb przygotowania:
1. Dynig¢ umy¢, przekroi¢ na pot, oczysci¢ z pestek i widkien. Nastepnie pokroi¢ w kostke razem ze skorka.
2. Ziemniaki i marchewki umy¢, obra¢ i pokroi¢ w kostke.
3. Cebule obraé i pokroi¢ w kostke.
4. Dynie, ziemniaki, marchewki i cebule przetozy¢ do garnka. Zala¢ bulionem i zagotowac.
5. Zupe zmiksowaé np. blenderem na krem.
6. Doprawi¢ sokiem z cytryny, imbirem, sola, pieprzem, gatka muszkatotowa i szczypta cukru.

7. Doda¢ $mietan¢. (Mozna ja doda¢ podczas miksowania lub dola¢ do zupy rozlanej na talerzach).
SMACZNEGO:) !!
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Kremowa zupa dyniowa
Autor: Mateusz W. — gr. I1

ktadniki - 4 porcje

800 g dyni (500 g po obraniu)

250 g ziemniakdéw lub pét szklanki czerwonek soczewicy
25 g masta

1 cebula

2 zgbki czosnku

1 tyzeczka kurkumy w proszku

1 tyzeczka swiezego startego imbiru

1 pomidor lub % puszki krojonych pomidoréw

1i % szklanki bulionu

1 szklanka mleka




Przygotowanie

Dynie obrac ze skérki, usungc¢ nasiona, migzsz pokroi¢ w kostke. Ziemniaki obrac i tez pokroi¢ w
W wiekszym garnku na masle zeszkli¢ pokrojong w kosteczke cebule oraz obrany i pokrojony na p

czosnek. Dodaé dynie i ziemniaki, doprawic solg, wsypaé kurkume i dodac imbir. Smazy¢, co @
mieszajgc przez ok. 5 minut.
Wlac goracy bulion, przykryé i zagotowac. Zmniejszy¢ ogien do sredniego i gotowac przez ok. 10 minut?
Swiezego pomidora sparzy¢, obraé, pokroi¢ na éwiartki, usuna¢ szyputki oraz nasiona z komér. Migzsz
pokroi¢ w kosteczke i doda¢ do zupy. Pomidory z puszki sg juz gotowe do uzycia, wystarczy dodaé do
potrawy.
Wymieszac i gotowac przez 5 minut, do miekkosci warzyw. Zmiksowaé w blenderze z dodatkiem
mleka.
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R osol drobiowo- wolowy
Autor: Franciszek M. — gr. III
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1/2 kg wotowiny — szponder lub prega

3 ¢wiartki z kurczaka

1 duza cebula

peczek wloszezyzny: 1/2 selera, 1 por, 3 marchewki, 2 pietruszki, 1/6 kapusty wtoskej
3 ziarenka ziela angielskiego, 6 ziarenek  pieprzu, 2 liscie laurowe

maty peczek natki pietruszki

lubczyk, pieprz, sol

opcja: tyzeczka vegety natur

do podania: makaron nitki




RZYGOTOWANIE:

otéwki cebuli usmaz na suchej patelni lub opal nad gazem. Migso umyj, wt6z do garnka i zalej zimn¥
odg tak, by w catosci przykryto migso. Zagotuj, zdejmij szumowiny. Zmniejsz ogien. Dodaj cebule,
brane warzywa, liScie laurowe 1 ziele angielskie, vegete, lubczyk oraz maty pegczek natki. Gotuj na
niejszym ogniu przez kilka godzin pod lekko uchylong pokrywka. Na koncu — w razie potrzeby —
dopraw solg 1 pieprzem. Podawaj z makaronem.
Smacznego!
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Zupa Wesoly Ogorek
Autor: Aniela K. — gr. I

ZUPA WESOtY OGOREK :]

SKLADNIKL:

J0g ryZu

BOg cebuli

500g nieobronych swieiych ogorkow

2 tyZeczki koncentroty bulionu worzywnego
Fog wady

150g smietany

M peczko kKoperku

2 srczypty pieprzu czomego, sol

PRZYGOTOWAMNE w Thermomix:
1. Do noczynio miksufgrego wsypoc ryz,

rozdrobnié 305 0br 10
Dodoé celube i ogdrki, rozdrobnic
S5s/obr5
Dodoc koncentrot bulionu i wode
gotowoc 12min/100°C/obr.4
Dodoc smietong, koperek, doprowic soig

i DIEOIFEMT.
Udekorowoc. Podowof 7 grzonkomi lub

groszkiem ptysiowym.
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e pPodwojnie zdrowa zupa
Autor: Zoja S. — gr. II

1 ~"“ 0"03

Juz jest wiosna, a wraz z nig magiczna aura |juaie

cieptych i stonecznych dni oraz dtuiszych

wieczoréw. Dlatego warto spedzac czas

cafg rodzing na swiezym powietrzu.

Wraz z Zojg zdecydowalismy sie

przygotowacd ,podwdjnie zdrowg zupe”.

Dlaczego podwadjnie zdrowg?

Ponleyvaz: g 3 -
- zrob!ona z sa,mych zdrowy_ch warzyw 4 = B
- zrobiong na Swiezym powietrzu, a ‘

wiadomo przebywanie na swiezym / , 1 ADASRR
powietrzu sprzyja dobremu zdrowiu, W -~ "*ﬂ —

Te dwa elementy spawajg ze przygotowane - —

przez nas danie oraz wspdlne spedzony . '

czas daje efekt podwdjnie zdrowego ¥ '}

positku.




Sktadniki:

- papryka swieza — 1 sztuka

- puszka pomidoréw (bo jeszcze nie ma swiezych)
- 1 sztuka

- por (zielona czesc¢): 1/4 sztuki
- cebula, posiekana: 1 sztuka

- cukinia: 2 sztuki

- marchewka: 5 sztuk

- pietruszka: 1 sztuka

- ziemniaki 3 sztuki

- bulion

-olej

- pieczywo

- duzo Swiezego powietrza

Sposadb przygotowania:

- wszystkie sktadniki pokroi¢ dowolnie i grillowac
na grillu do lekkiego zrumienienia (warzywa nie
moga sie przypalié, bo zupa bedzie miata gorzki
smak!).

- cebule w zeszkli¢ w na oleju w zeliwnym
naczyniu na grillu

- po ugrilowaniu warzyw z papryki obrac skorke
- ugrillowane warzywa nalezy pokroié na
mniejsze czesci

- do wysokiego naczynia, wtozy¢ pokrojone
ugrilowane warzywa

- catos¢ zalac bulionem oraz dodaé ziemniaki

- zamkna¢ pokrywe grilla i gotowac / grillowac
przez 45 min

- przez 45 min spedzac wspdlnie czas bawigc sie
w kreatywne zabawy na swiezym powietrzu

- przed podaniem zmiksowac¢ na gtadko







\olorowa wiosenna zupa
Autor: Aleksander R. — gr. I1

SKE ADNIKI
UPA ZIELONA Z ZIELONEGO GROSZKU

450 g zielonego groszku (mrozony)

1,5 1 bulionu warzywnego (rosét z niedzieli @) lub woda)
0,5 szt cebuli

3 tyZki oliwy

Sok z cytryny

Gars¢ $wiezej miety (suszona, mrozona)

1 tyZzka soli (dla niemowlaka bez soli)

- ZUPA POMARANCZOWA Z POMARANCZOWEJ MARCHEWKI
0 g marchewek

1,5 1 bulionu warzywnego (rosot z niedzieli @)lub woda)
0,5 szt cebuli




WYKONANIE

Zupa zielona
W garnku podsmazamy na oliwie pokrojong cebulke, dodajemy groszek, migte i zalewamy bulionem.
Gotujemy ok 25-30 min. Doprawiamy sola i sokiem z cytryny. Miksujemy blenderem na aksamitny krem.
Zupa Pomaranczowa
W garnku podsmazamy na masle pokrojong cebulke, dodajemy pokrojone marchewki, imbir i zalewamy
bulionem. Gotujemy ok 20-25 min. Doprawiamy sola i sokiem z mandarynki. Miksujemy blenderem na
aksamitny krem.

)bie zupy jednoczesnie przelewamy do miseczki. Ozdabiamy wedtug uznania. Smacznego ! @)
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Zupa ogorkowa
Autor: Aleksandra D. — gr. VI

SKEADNIKI:
4 PORCIJE
1 tyzka masta
1 tyzka oliwy z oliwek

1 mata cebula

1 wieksza marchewka
1,5 litra bulionu
4 szt. Ziemniakow
5kiszonych ogdrkéw
Smietana 18%

szczypiorek




PRZYGOTOWANIE

W garnku na masle i oliwie zeszkli¢ pokrojong w kosteczke cebule. Doda¢ obrang i pokrojong
w kosteczke marchewke i mieszajgc smazyé przez ok. 3 minuty. Wlac¢ goracy bulion i
zagotowac. Przykry¢, zmniejszyc¢ ogien i gotowac przez ok. 5 minut. Dodac obrane i pokrojone
owac przez ok. 10 minut. Dodac starte na tarce obrane ogérki oraz
h ogérkéw (zalewy) jesli mamy. Gotowac przez ok. 10 minu
ypiorek oraz zaprawiong Smietane .Smacznego!




Zupa krem

z zielonego groszku
Autor: Karol B. — gr. XI

Sktadniki:
 450g zielonego groszku (Swiezego lub mrozonego)
' 1cebula
1 zgbek czosnku
natka pietruszki
2 szklanki bulionu warzywnego
1 tyzka masta klargwanego
sol, pieprz
yzeczka jogur ckiego
azone ziar ecznika lub dy do dekoracji
datek: gr, bagietki na za Sie
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Wykonanie:

W garnku o grubym dnie rozpusci¢ masto klarowane, dodaé pokrojong cebule (nie musi by¢
drobno ani tadnie;), chwile podsmazy¢, doda¢ posiekany czosnek, nadal smazy¢. Nastepnie wsypac zielon
groszek (moze by¢ swiezy lub mrozony) pomieszaé i chwile smazy¢ z cebulg i czosnkiem. Nastepnie zala¢
gorgcym bulionem warzywnym i gotowaé na $redniej mocy okoto 10 minut, az groszek bedzie miekki. Zupe
zmiksowac na gtadka konsystencje przy pomocy blendera kielichowego lub recznego. Wla¢ do miski na
srodku zrobi¢ kleks z jogurtu greckiego, posypa¢ kilkoma ziarenkami groszku zielonego w catosci,
stonecznikiem lub ziarnami dyni oraz posiekang natka pietruszki.

Jako dodatek dobrze jest przygotowad grzanki. Bagietke upieczong na zakwasie pokroi¢ w kromki,
kazda lekko posmarowaé mastem posypac ulubionymi ziotami i potartym serem typu parmezan, zapiec w
piekarniku.

Smacznego®
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Zupa zielona —

bomba witaminowa
Autor: Mikolaj L. — gr. XI

Sktadniki:

2 litry wody

1 udko z kurczaka
1 brokut

10-12 sztuk brukselki
3 $rednie ziemniaki
1 marchewka

1 pietruszka korzen
% selera

Ziele angielskie
Lis¢ laurowy
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Wykonanie

Wode zagotowac z udkiem z kurczaka, gotowac na wolnym ogniu. Nastepnie dodac¢ ziele angielskie i
liscia laurowego. Po 30 minutach doda¢ marchewke startg na tarce, korzen pietruszki i selera.
Gotowac 15 minut. Po tym czasie doda¢ ziemniaki pokrojone w kostke. Gotowac¢ 10 minut i dodaé
brukselki. Gotowac kolejne 10 minut, a po tym czasie dodaé brokuta podzielonego na mate rézyczki.
Chwile pogotowac, aby brokut byt miekki, ale nie rozgotowal sie. Przyprawi¢ do smaku solg i
pieprzem ziofowym. Nastepnie zupe zarobi¢ maka i dodac¢ Smietane. Wkroi¢ do zupy mieso z udka i
posypac swieza pietruszka.

Smacznego zyczy Mikofaj !
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pa krem z buraczkow
Autor: Weronika F. — gr. IV

Skladniki

6 sztuk obranych burakow
3 sztuki ziemniakow

2 wigksze marchewki

2 pietruszki,

kawalek selera

biata czes¢ pora

4 zabki czosnku

1,5 I bulionu

sol, pieprz, ziele angielskie, 1i$¢ laurowy, ocet jabtkowy
oliwa

$mietana

lebek na ¢ ki

/I‘a’




Przygotowanie

1 Na oliwie podsmazamy drobno pokrojony por, Dodajemy czosnek i smazymy jeszcze
minute. Buraki, marchew, pietruszke, seler i ziemniaki mate raczki kroja w drobna kostke,
dodac¢ do pora 1 czosnku, smazymy razem chwile od czasu do czasu mieszajac. Zalewamy
catos¢ bulionem, gdy posiadamy z niedzielnego obiadu © lub woda (tak, by warzywa
byty przykryte) dodajemy ziele angielskie i listki laurowe. Gotujemy na wolnym ogniu do
migkkosci. Dodajac odrobine octu jabtkowego. Doprawiamy sola i pieprzem, cato$¢
miksujemy blenderem. Jesli zupka bedzie zbyt gesta, dodajemy bulionu. Zupke Weronika
podala z grzankami, uprzednio podsmazonymi na masetku i kleksikami $mietany. Oczy
powstaty z wylowionego ziela, wlosy z lista laurowego, a rzgsy ze szczypiorku.

Zyczymy smacznego. ©
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proipa krem pietruszkowa z

mango- pyszna i zdrowa
Autor: Wiktor B. — gr. IV
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Przygotowanie dania zupa krem pietruszkowa z mango

1. W $rednim garnku przygotuj ok. 5 szklanek bulionu warzywnego
2. Mango obierz, pokrdj na kostke o boku okoto 1/2 cm.

3. Pietruszke obierz, optucz, pokrdj na plastry o grubosci okoto 1 cm.
4

. Cebule pokroj w drobng kostke i podsmaz do zeszklenia na masle lub
oleju.

. Dodaj pietruszke i smaz przez 2-3 minuty na srednim ogniu caty czas
mieszajgc. Wlej pét szklanki wody i dus przez 15 minut. Catos¢ przetéz do
bulionu

. Do ango, d solg i pieprzem, zmiksuj na gtadkg mase. Postaw
na Inim ogniu i'Gaty czas mieszajg doprowadz do wrzenia.

7. podawaj udek@owang natkg pietruszki. Sgaalgije wybornie z kromka
ziarnistego, ,

/i“#

lerza tyzke









