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1: Zupy obiadowe




1. Rosét z kury

Skladniki:

¢ 1 cata kura (ok. 1,5-2 kg) lub czesci kurze (udka, skrzydta, korpus)
¢ 3 litry zimnej wody

e 2 marchewki

¢ 1 duzy korzen pietruszki

» 1 korzen selera

¢ 1 duza cebula

¢ 2-3 zabki czosnku

¢ 1 por (biata i jasno zielona czes$¢)
» kilka gatazek natki pietruszki

o 2 liscie laurowe

¢ 5-6 ziaren ziela angielskiego

¢ 560l do smaku

e czarny pieprz ziarnisty

Przygotowanie wywaru

Kure doktadnie optucz pod zimng wodg i wtéz do duzego garnka.
Zalej zimng woda tak, aby mieso byto catkowicie przykryte. Doprowadz
do wrzenia na duzym ogniu, nastepnie zmniejsz ptomienn do minimum.
W pierwszych 15-20 minutach gotowania bedzie pojawia¢ sie szara
piana na powierzchni - systematycznie jg zbieraj tyzka cedzakowa. Ten
proces jest kluczowy dla uzyskania klarownego rosotu.

Po zebraniu piany dodaj obrang cebule przekrojong na poét,
marchewki i korzen pietruszki pokrojone na wieksze kawatki, oraz
korzen selera. Wit6z liscie laurowe, ziele angielskie i kilka ziaren
czarnego pieprzu. Gotuj na bardzo matym ogniu przez okoto 2-2,5
godziny, az mieso zacznie odchodzi¢ od ko$ci. W ostatniej godzinie
gotowania dodaj por i natke pietruszki.

Klarowanie i finalizowanie

Po ugotowaniu ostroznie wyjmij mieso i warzywa z garnka. Rosot
przecedz przez geste sito lub gaze, aby pozby¢ sie wszystkich
fragmentéw przypraw i warzyw. Jesli na powierzchni pojawi sie ttuszcz,
usun go tyzka lub pozostaw rosét do ostygniecia - ttuszcz zastygnie na
powierzchni i tatwo go usuniesz. Dopraw solg wedtug wtasnego smaku.
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Sposoby podawania

Goracy ros6t mozesz podawaé z cienkim makaronem, domowymi
kluskami lane, ryzem Ilub drobno pokrojonymi gotowanymi
marchewkami i pietruszka z wywaru. Tradycyjnie doskonale komponuje
sie z kluskami drozdzowymi lub pierozkami uszkami. Ugotowane mieso
z kury wykorzystasz do drugiego dania lub dodasz z powrotem do
rosotu.

Przechowywanie

Gotowy ros6t mozesz przechowywaé¢ w lodéwce do 3 dni lub
zamrozi¢ porcjami na okres do 3 miesiecy. Przed ponownym
podgrzewaniem usun zastygly ttuszcz z powierzchni. Podgrzewaj na
$rednim ogniu, nie doprowadzajagc do gwaltownego wrzenia, aby
zachowac delikatny smak.

Wartos$ci odzywcze (1 porcja): Rosét z kury to doskonate Zrédto
pelnowartosciowego biatka, kolagenu oraz witamin z grupy B. Jedna
porcja dostarcza okoto 80-120 kcal, 8-12g biatka oraz cenne sktadniki
mineralne jak potas, fosfor i magnez, ktére wspierajg prawidtowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego i kostnego.

2. Zurek staropolski

Skladniki:

* 500 ml kwasnego zurku (gotowego lub wtasnej roboty)
» 300g kietbasy $laskiej lub biatej

» 200g wedzony boczek

* 150g surowej kietbasy

¢ 1 duza cebula

* 3-4 zabki czosnku

e 2 liScie laurowe

e 4-5 ziaren ziela angielskiego

¢ 1 tyZzeczka majeranku

¢ 200ml $mietany 18%

¢ 1 litr bulionu miesnego lub wody

¢ s0li pieprz do smaku

* opcjonalnie: 2-3 ugotowane jajka na twardo



Przygotowanie miesa

Boczek pokroj w kostke i podsmaz na patelni bez dodatku ttuszczu,
az puéci wlasny smalec. Cebule obierz i posiekaj drobno, czosnek
przeci$nij przez praske. Do ttuszczu z boczku dodaj cebule i smaz do
zeszklenia. Kietbase $laska i bialg pokrdj w plastry, surowa kietbase - w
grubsze kawatki. Wszystkie rodzaje kietbasy dodaj do patelni z
boczkiem i cebulg, podsmazaj przez 5-7 minut, czesto mieszajac.

Dodawanie zurku i gotowanie

Podsmazone mieso przeldz do garnka, zalej bulionem i doprowadz
do wrzenia. Dodaj liscie laurowe, ziele angielskie i majeranek. Gotuj na
$rednim ogniu przez 20 minut. Kwas zurkowy przecedz przez sito, aby
pozby¢ sie ewentualnych grudek. Zmniejsz ogien pod garnkiem i powoli
wlewaj Zurek, stale mieszajgc, aby zapobiec Scieciu sie zupy. Gotuj
jeszcze 10-15 minut na matym ogniu.

Zageszczanie i finalizowanie

Jesli zurek wydaje ci sie za rzadki, mozesz go zage$ci¢ startymi na
tarce surowymi ziemniakami lub tyzkg maki rozmieszanej z odrobing
zimnej wody. Smietane podgrzej lekko w osobnym rondelku i powoli
dodaj do zupy, ciagle mieszajac. Nie doprowadzaj juz do wrzenia po
dodaniu $mietany. Dopraw solg i pieprzem wedtug smaku, usun liscie
laurowe.

Tradycyjne sposoby podawania

Zurek najlepiej smakuje podany w wydrazonym okraglym chlebie
zytnim - taka prezentacja to prawdziwa uczta dla oczu i podniebienia.
Mozesz rowniez podawaé go w zwyktych miseczkach, udekorowany
potowkami ugotowanych jajek na twardo i posypang natka pietruszki.
Doskonale komponuje sie z chrupigcymi grzankami z chleba zZytniego
lub ziemniakami gotowanymi w mundurkach.

Warianty regionalne
W roéznych regionach Polski zurek przygotowuje sie nieco inaczej.

Wariant kujawski zawiera wiecej majeranku i czesto dodaje sie do niego
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biatg kielbase. W Wielkopolsce popularna jest wersja z dodatkiem
grzybéw le$nych, natomiast na Slasku zurek czesto wzbogaca sie
marchwig i pietruszka. Niektére rodziny dodajg tez odrobine startego
chrzanu dla pikanterii lub gotuja go na wedzonych Zeberkach zamiast
boczku.

Wartos$ci odzywcze (1 porcja): Zurek staropolski to bogaty w biatko
i thuszcze positek dostarczajacy okoto 280-350 kcal na porcje. Zawiera
cenne bakterie kwasu mlekowego pochodzace z fermentacji Zytniej,
ktére korzystnie wptywaja na flore jelitows, oraz witaminy z grupy B,
zelazo i cynk z miesa, a takze probiotyki wspierajgce trawienie i
odpornos¢ organizmu.

3. Barszcz czerwony z uszkami

Skladniki na barszcz:

e 500 ml kwasnego zurku buraczanego lub gotowego kwasu z
burakéw

¢ 1 litr bulionu warzywnego lub z grzybéw

e 2 zabki czosnku

¢ 1 tyzeczka suszonego majeranku

e 2 liScie laurowe

 3-4 ziarna ziela angielskiego

¢ 56l i pieprz do smaku

e opcjonalnie: 1 tyzka miodu

Skladniki na uszka:

» 250g maki pszennej

¢ 1jajko

* 3-4 tyzki cieptej wody

e szczypta soli

¢ 200g suszonych grzybow (borowiki, podgrzybki)
¢ 1 $rednia cebula

e 2 tyzki masta lub oleju

¢ s0li pieprz do smaku

« natka pietruszki
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Przygotowanie wywaru

Suszone grzyby namocz w letniej wodzie na 2-3 godziny, nastepnie
ugotuj w tej samej wodzie przez 30 minut. Odcedz, zachowujac wywar -
to bedzie podstawa twojego bulionu. Ugotowane grzyby odstaw na
pozniej do farszu. Do garnka wlej wywar grzybowy, dodaj liScie laurowe,
ziele angielskie i majeranek. Gotuj na matym ogniu przez 15 minut, aby
sktadniki oddaty swoj aromat.

Dodawanie kwasu i finalizowanie

Kwas buraczany przecedZ przez drobne sito, aby pozby¢ sie osadu.
Wywar grzybowy réwniez przecedz i podgrzej. Czosnek przeci$nij przez
praske i dodaj do cieptego wywaru. Powoli wlewaj kwas buraczany,
ciggle mieszajac i prébujac smaku. Barszcz powinien mie¢ przyjemnie
kwasny, ale nie ostry smak. Jesli jest zbyt kwasny, dodaj odrobine miodu
lub cukru. Dopraw sola i pieprzem, gotuj jeszcze 5 minut na matym
ogniu.

Przygotowanie uszek

Z maki, jajka, wody i soli wyrabiaj elastyczne ciasto przez 8-10
minut. Przykryj Sciereczka i pozostaw na 30 minut. Cebule posiekaj
drobno i podsmaz na masle do zeszklenia. Ugotowane grzyby posiekaj
bardzo drobno, dodaj do cebuli, dopraw sola, pieprzem i natka
pietruszki. Smaz farsz 5 minut, czesto mieszajac. Ciasto rozwatkuj
cienko, wykroj kétka o Srednicy okoto 6 cm, natéz po tyzeczce farszuy,
sklejaj brzegi i formuj uszka. Gotuj w osolonej wodzie przez 3-4 minuty
od wyptyniecia.

Sposéb podawania

Goracy barszcz podawaj w gtebokich miseczkach z 6-8 uszkami na
porcje. Mozesz dodatkowo udekorowac $wieza natka pietruszki lub
koperkiem. Barszcz doskonale smakuje z chrupigcymi grzankami z
chleba zytniego lub z dodatkiem startego chrzanu dla pikanterii. W
tradycji wigilijnej podaje sie go jako jedno z dwunastu dan.

Przechowywanie i warianty
Gotowy barszcz mozesz przechowywac w lodéwce do 3 dni, a uszka

oddzielnie - przez 2 dni. Barszcz dobrze znosi zamrazanie przez okres do
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2 miesiecy. Zamiast uszek mozesz podawac¢ go z krokietami z kapustg i
grzybami, pasztecikami lub tradycyjnymi kluskami $laskimi. W
niektdrych regionach dodaje sie do barszczu startg marchewke lub biatg
fasole, tworzac bardziej sycaca wersje zupy.

Wartos$ci odzywcze (1 porcja z uszkami): Barszcz czerwony z
uszkami dostarcza okoto 180-220 kcal na porcje i jest doskonatym
Zrédtem btonnika pokarmowego, kwasu foliowego oraz antyoksydantéw
z burakéw. Grzyby w uszach dostarczajg biatka roslinnego, witamin z
grupy B oraz selenu, podczas gdy fermentowane buraki wspierajg
zdrowa flore jelitowa i dostarczajg naturalnych probiotykéw.

4, Kapus$niak

Skladniki:

* 500g kapusty kiszonej

* 400g zeberek wieprzowych lub wotowych
» 200g kietbasy $laskiej

* 150g wedzony boczek

¢ 2 $rednie cebule

e 2 marchewki

¢ 1 korzen pietruszki

» 3 zabki czosnku

o 2 liscie laurowe

¢ 1 lyzeczka majeranku

¢ 1 tyzeczka stodkiej papryki

» 2 tyzki koncentratu pomidorowego
* 1,5 litra wody lub bulionu

¢ s0li pieprz do smaku

» 2 ziemniaki (opcjonalnie)

Przygotowanie mi¢sa

Zeberka optucz, osusz i podsmaz na rozgrzanej patelni z odrobing
oleju do zarumienienia z kazdej strony. Przet6z do garnka i zalej woda
lub bulionem. Doprowadz do wrzenia, zbierz piane i gotuj pod
przykryciem przez 45 minut na $Srednim ogniu. Boczek pokréj w kostke i
podsmaz na patelni bez dodatku ttuszczu, az pusci smalec. Cebule obierz
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i pokréj w kostki, marchewki i pietruszki - w plastry. Na ttuszczu z
boczku podsmaz cebule do zeszklenia, nastepnie dodaj marchewke i
pietruszki, smaz jeszcze 5 minut.

Dodawanie kapusty i gotowanie

Kapuste kiszong przeptucz pod zimng woda, jesli jest bardzo
kwasna, nastepnie pokrdj na mniejsze kawatki. Do garnka z miesem
dodaj podsmazone warzywa, boczek, kietbase pokrojong w plastry oraz
kapuste. Wrzu¢ liscie laurowe, dodaj majeranek i papryke. Gotuj
wszystko razem przez 30-40 minut na Srednim ogniu. Czosnek przecisnij
przez praske, koncentrat pomidorowy wymieszaj z odrobing cieptego
bulionu i dodaj do zupy. Gotuj jeszcze 15 minut.

Doprawianie i zageszczanie

Sprébuj zupy i dopraw solg oraz pieprzem wedtug wtasnego smaku.
Pamietaj, ze kapusta kiszona i kietbasa juz zawieraja sél. Jesli chcesz
zagesci¢ kapusniak, ziemniaki obierz, zetrzyj na tarce o grubych oczkach
i dodaj do zupy. Gotuj jeszcze 10-15 minut, az ziemniaki sie rozgotujg i
naturalnie zageszcza zupe. Mozesz tez zagesci¢ tyzka maki rozmieszanej
z odrobing zimnej wody.

Sposoby podawania

Kapusniak podawaj bardzo gorgcy w gltebokich miseczkach,
posypany $wiezg natkg pietruszki lub koperkiem. Doskonale komponuje
sie z chrupiagcym chlebem zytnim, grzankami Ilub ziemniakami
gotowanymi w mundurkach. Niektérzy lubig doda¢ tyzke $mietany do
kazdej porcji, co nadaje zupie delikatniejszy smak i kremowa
konsystencje.

Przechowywanie i warianty

Gotowy kapus$niak mozesz przechowywaé¢ w lodéwce do 4 dni -
podczas przechowywania jego smak jeszcze sie pogtebia. Doskonale
nadaje sie do zamrazania porcjami na okres do 3 miesiecy. Zamiast
zeberek mozesz uzy¢ golonki wieprzowej, karkdwki lub nawet resztek
pieczeni. Wariant postny przygotowujesz na bulionie warzywnym z
dodatkiem suszonych grzybow. W niektérych regionach dodaje sie do
kapuéniaku fasole jas lub suszone §liwki, ktére nadajg zupie stodko-
kwasny smak.
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Wartosci odzywcze (1 porcja): Kapusniak to sycacy positek
dostarczajacy okoto 250-320 kcal na porcje, bogaty w biatko z miesa
(15-20g), btonnik z kapusty kiszonej oraz probiotyki wspierajace
zdrowie jelit. Zawiera rowniez znaczne ilo$ci witaminy C, K oraz witamin
z grupy B, a takze sktadniki mineralne jak potas, magnez i Zelazo, ktére
wspieraja prawidtowe funkcjonowanie uktadu krwionosnego i
odpornosciowego.

5. Grochdéwka

Skladniki:

* 400g grochu tuskanego (z6ttego lub zielonego)
» 300g zeberek wedzonych lub golonki
» 200g kietbasy $laskiej

* 150g wedzony boczek

e 2 $rednie cebule

¢ 2 marchewki

¢ 1 korzen pietruszki

* 3 zabki czosnku

e 2 liScie laurowe

¢ 1 tyZzeczka majeranku

 pot tyzeczki tymianku

e 2 litry wody

¢ s0li pieprz do smaku

* opcjonalnie: 2 ziemniaki

Moczenie grochu i przygotowanie miesa

Groch tuskany przeptlucz doktadnie pod zimna woda i namocz na
cala noc w duzej iloSci wody. Rano odcedZz i ponownie przeptucz.
Zeberka wedzone lub golonke zalej zimng wodg w duzym garnku i
doprowadz do wrzenia. Gotuj przez 45 minut, zbierajagc piane z
powierzchni. Wyjmij mieso, a wywar zachowaj - bedzie podstawg twojej
grochowki. Kiedy mieso ostygnie, pokr6j je na mniejsze kawaiki,
usuwajac nadmiar thuszczu i kosci.
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Gotowanie grochowki

Do wywaru dodaj namoczony groch i gotuj na $Srednim ogniu przez
30-40 minut, az groch zacznie sie rozkleja¢. Cebule pokréj w kostke,
marchewKi i pietruszki - w plastry. Boczek pokro6j w kostke i podsmaz na
patelni bez dodatku ttuszczu. Na ttuszczu z boczku podsmaz cebule do
zeszklenia, nastepnie dodaj marchewke i pietruszki. Kietbase pokréj w
plastry i dodaj do patelni, smaz wszystko razem przez 5 minut.

Laczenie sktadnikow i doprawianie

Do garnka z grochem dodaj podsmazone warzywa, pokrojone mieso
wedzone, boczek i kietbase. Wrzué liscie laurowe, dodaj majeranek i
tymianek. Gotuj wszystko razem na malym ogniu przez 45 minut do
godziny, czesto mieszajac, aby groch sie nie przypalil. Czosnek przeci$nij
przez praske i dodaj w ostatnich 10 minutach gotowania. Dopraw sol3 i
pieprzem, pamietajac Ze wedzone mieso juz jest stone.

Uzyskiwanie odpowiedniej konsystencji

Grochéwka powinna mie¢ gestg, kremowa konsystencje. Jesli groch
nie rozkleit sie wystarczajaco, mozesz cze$¢ zupy zmiksowaé blenderem
recznym lub przecisng¢ przez praske do ziemniakéw cze$¢ ugotowanego
grochu. Jesli zupa jest za gesta, dodaj odrobine goracej wody lub bulionu.
Za rzadkg grochéwke zagescisz startymi surowymi ziemniakami, ktére
podczas gotowania naturalnie zageszcza zupe.

Sposoby podawania

Grochéwke podawaj bardzo goraca w gtebokich miseczkach,
posypang $wiezg natka pietruszki lub marjoranem. Tradycyjnie serwuje
sie ja z chrupigcymi grzankami, chlebem zZytnim lub z ziemniakami
gotowanymi w mundurkach. Mozesz tez doda¢ tyzke Smietany do kazdej
porcji, co nada zupie jeszcze bardziej kremowy smak. Doskonale
komponuje sie z kiszonymi ogérkami lub kapusta.

Przechowywanie i warianty

Grochéwka doskonale nadaje sie do przechowywania - w lodéwce
wytrzyma do 5 dni, a podczas stania jej smak jeszcze sie pogtebia. Przy
ponownym podgrzewaniu mozesz potrzebowa¢ dodaé¢ odrobine wody,
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poniewaz groch ma tendencje do zageszczania. Zamiast zeberek mozesz
uzy¢ wedzonej golonki, szynki lub nawet wedzonych skrzydetek
kurczaka. Wariant wegetarianski przygotujesz z wedzonym tofuarze lub
dodajac wedzonych suszonych $liwek dla aromatu.

Wartos$ci odzywcze (1 porcja): Grochowka to wyjatkowo sycacy i
warto$ciowy positek dostarczajacy okoto 320-380 kcal na porcje oraz
18-22g biatka roslinnego i zwierzecego. Groch tuskany jest doskonatym
Zrédiem btonnika pokarmowego, witamin z grupy B, Zelaza i magnezu,
ktdére wspierajg prawidtowa prace uktadu nerwowego i miesniowego, a
wysoka zawartos¢ biatka czyni te zupe idealna dla os6b aktywnych
fizycznie.

6. Krupnik

Skladniki:

» 200g kaszy pertowej

* 400g zeberek wieprzowych lub wotowych
» 200g wedzony boczek

» 150g kietbasy biatej lub $lgskiej
* 2 $rednie cebule

e 2 marchewki

¢ 1 korzen pietruszki

¢ 1 korzen selera

* 3 zabki czosnku

e 2 liScie laurowe

¢ 1 tyZzeczka majeranku

¢ p6t tyzeczki tymianku

¢ 2 litry wody lub bulionu

¢ s6l i pieprz do smaku

« natka pietruszki do posypania

Przygotowanie kaszy i miesa

Kasze pertowa przeptucz doktadnie pod zimng wodga i namocz na 2-3
godziny lub catg noc - dzieki temu bedzie sie gotowaé réwnomiernie i
szybciej. Zeberka optucz, osusz i podsmaz na rozgrzanej patelni z
odrobing oleju do zarumienienia. Przetéz do duzego garnka, zalej woda i

17



doprowadz do wrzenia. Zbieraj piane z powierzchni przez pierwszych
15 minut, nastepnie gotuj pod przykryciem przez 45 minut na $rednim
ogniu, az mieso zacznie sie odkleja¢ od kosci.

Przygotowanie warzyw i 1aczenie skladnikow

Boczek pokroj w kostke i podsmaz na patelni bez dodatku ttuszczu,
az pusci smalec. Cebule pokréj w kostki, marchewki, pietruszki i seler -
w drobng kostke. Na ttuszczu z boczku podsmaz cebule do zeszklenia,
nastepnie dodaj pozostale warzywa i smaz przez 8-10 minut, czesto
mieszajgc. Kietbase pokréj w plastry i dodaj do warzyw na ostatnie 3
minuty smazenia.

Gotowanie krupniku

Do garnka z ugotowanym miesem dodaj odsgczong kasze pertows i
gotuj przez 20 minut. Nastepnie dodaj podsmazone warzywa z boczkiem
i kietbasg, wrzu¢ liscie laurowe, majeranek i tymianek. Cato$¢ gotuj na
malym ogniu przez kolejne 30-40 minut, czesto mieszajgc, aby kasza sie
nie przykleita do dna. W ostatnich 10 minutach dodaj przeci$niety przez
praske czosnek.

Uzyskiwanie konsystencji i smaku

Krupnik powinien mie¢ gestg, ale nie zbyt kleista konsystencje.
Kasza pertowa podczas gotowania naturalnie zageszcza zupe, uwalniajac
skrobie. Je$li zupa wydaje ci sie za gesta, dodaj odrobine goracego
bulionu lub wody. Za rzadka mozesz zage$ci¢, rozcierajac czes¢
ugotowanej kaszy tyzka o $cianki garnka. Dopraw solg i pieprzem,
pamietajac ze wedzone sktadniki juz wnosza stonosé. Usun liscie
laurowe przed podaniem.

Sposoby podawania

Krupnik podawaj bardzo goracy w gtebokich miseczkach, obficie
posypany $wiezg, drobno posiekang natka pietruszki. Tradycyjnie
serwuje sie go z chrupigcym chlebem zZytnim, grzankami lub z
ziemniakami gotowanymi w mundurkach. Doskonale komponuje sie z
kiszonymi ogérkami, ktére przetng ttusto$¢ zupy swoja $wiezoscig. W
niektoérych regionach dodaje sie tyzke $mietany do kazdej porcji.
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Przechowywanie i warianty regionalne

Krupnik doskonale nadaje sie do przechowywania - w lodéwce
wytrzyma do 4 dni, a jego smak podczas stania jeszcze sie pogtebia.
Kasza ma tendencje do pecznienia, wiec przy ponownym podgrzewaniu
dodaj odrobine wody. Na Podlasiu krupnik przygotowuje sie z
dodatkiem grzybéw leSnych, w Wielkopolsce czesto dodaje sie biatg
fasole, a wariant $laski zawiera wiecej kietbasy i boczku. Wersje
wegetariafiskg mozesz przygotowa¢ na bulionie warzywnym z
dodatkiem suszonych grzybow dla gtebi smaku.

Wartos$ci odzywcze (1 porcja): Krupnik to bardzo sycacy i
wartoSciowy positek dostarczajacy okoto 280-340 kcal na porcje oraz
16-20g petnowarto$ciowego biatka. Kasza pertowa jest doskonatym
Zrédtem btonnika pokarmowego, witamin z grupy B, selenu i manganu,
ktére wspierajg prawidtowq prace uktadu trawiennego i nerwowego, a
jej niski indeks glikemiczny sprawia, ze dtugo utrzymuje uczucie sytosci
i stabilizuje poziom cukru we krwi.
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