
Zupa  krem  z  brokułami  i
kurczakiem – odżywcza bomba w
talerzu
Zupa krem z brokułami i kurczakiem to prawdziwa bomba odżywcza
w  jednym  talerzu.  Brokuły  dostarczają  znaczących  ilości
witaminy  C  (nawet  150%  dziennego  zapotrzebowania  w  jednej
porcji), witamin z grupy B oraz potasu. Zawierają również
sulforafan  –  związek  o  właściwościach  przeciwnowotworowych.
Kurczak uzupełnia profil odżywczy o pełnowartościowe białko
(około  20-25g  w  standardowej  porcji),  które  wspiera
regenerację  mięśni  i  daje  długotrwałe  uczucie  sytości.

Połączenie  tych  składników  tworzy  zbilansowany  posiłek  o
niskim indeksie glikemicznym, co czyni zupę krem idealną dla
osób dbających o linię oraz kontrolujących poziom cukru we
krwi. Dodatkowo, zawartość błonnika w brokułach (około 3-4g na
porcję) wspomaga pracę układu pokarmowego i przedłuża uczucie
sytości.

Badania z 2024 roku potwierdzają, że regularne spożywanie zup
kremowych na bazie warzyw krzyżowych, takich jak brokuły,
może  obniżyć  ryzyko  chorób  serca  nawet  o  15%  dzięki
zawartości przeciwutleniaczy i związków przeciwzapalnych.

Wszechstronność kulinarna
Zupa  krem  z  brokułami  i  kurczakiem  oferuje  niezwykłą
elastyczność w przygotowaniu i serwowaniu. Konsystencję można
dostosować  do  indywidualnych  preferencji  –  od  aksamitnie
gładkiej  po  teksturowaną  z  kawałkami  kurczaka  i  brokułów.
Technika  blendowania  częściowego  pozwala  zachować  niektóre
elementy w rozpoznawalnej formie, co zwiększa walory smakowe i
wizualne dania.
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Dostępność składników przez cały rok sprawia, że zupa ta może
być  przygotowywana  niezależnie  od  sezonu.  W  miesiącach
zimowych  można  wykorzystać  mrożone  brokuły  bez  znaczącej
utraty  wartości  odżywczych,  a  latem  cieszyć  się
intensywniejszym  smakiem  świeżych  warzyw.

Jako danie główne zupa krem z brokułami i kurczakiem może być
serwowana z dodatkiem:

Grzanek z pełnoziarnistego pieczywa
Prażonych pestek dyni lub słonecznika
Kropli oliwy truflowej dla bardziej wyrafinowanego smaku
Świeżych ziół (szczególnie tymianku lub estragonu)

W  wersji  przystawkowej  sprawdza  się  podana  w  małych
filiżankach  lub  kieliszkach,  stanowiąc  elegancki  element
przyjęć. Temperatura serwowania może być dostosowana do pory
roku – gorąca zimą, letnia lub nawet schłodzona latem.

W  naszej  ofercie  w  Multi  Cook  znajdziecie  zupy  kremy  o
najwyższej  jakości,  przygotowane  z  wyselekcjonowanych
składników,  które  zachowują  wszystkie  wartości  odżywcze  i
walory smakowe.

Praktyczny przewodnik przygotowania
zupy krem z brokułami i kurczakiem

Kluczowe  składniki  i  ich  proporcje  dla
idealnego smaku
Podstawą doskonałej zupy krem z brokułami i kurczakiem jest
odpowiedni dobór składników w optymalnych proporcjach. Na 4
porcje potrzebujemy:

500 g świeżych brokułów (około 1 duża główka)
300 g filetu z kurczaka
1 litr bulionu drobiowego (najlepiej domowego)
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1 średnia cebula
2 ząbki czosnku
100  ml  śmietanki  30%  (opcjonalnie  można  zastąpić
jogurtem greckim)
2 łyżki masła klarowanego
Sól morska i świeżo mielony pieprz

Sekret  idealnej  konsystencji  tkwi  w  proporcji  brokułów  do
płynu – zbyt dużo bulionu sprawi, że zupa będzie wodnista,
zbyt mało – gęsta i trudna do zblendowania. Stosunek 500 g
brokułów na 1 litr bulionu zapewnia aksamitną teksturę bez
konieczności dodawania mąki czy ziemniaków jako zagęstników.

Wskazówka  eksperta:  Dodanie  łyżki  soku  z  cytryny  podczas
gotowania brokułów pomaga zachować ich soczysty zielony kolor,
co przekłada się na atrakcyjny wygląd gotowej zupy.

Techniki  gotowania  i  przygotowanie
składników
Metoda  dwuetapowego  gotowania  brokułów  zapewnia  zachowanie
maksimum  wartości  odżywczych.  Najpierw  należy  podzielić
brokuły na różyczki i blanszować je przez 2-3 minuty w lekko
osolonej  wodzie,  następnie  szybko  schłodzić  w  lodowatej
wodzie, co zatrzymuje proces gotowania i zachowuje intensywny
kolor.

Kurczaka można przygotować na trzy sposoby, każdy nadający
zupie inny charakter:

Grillowany kurczak – marynowany w oliwie z ziołami i1.
grillowany, dodaje zupie głębi i delikatnie wędzonego
aromatu
Gotowany  kurczak  –  najdelikatniejszy  wariant,  idealny2.
gdy zależy nam na czystym, subtelnym smaku
Pieczony  kurczak  –  najbardziej  intensywny  w  smaku,3.
szczególnie gdy użyjemy udek z kością

Kluczowa technika: Niezależnie od wybranej metody, kurczaka



należy dodać do zupy w dwóch formach – część zblendować z
warzywami dla wzbogacenia bazy, a część pokroić w kostkę i
dodać do gotowej zupy jako garnish, co zapewnia interesujące
zróżnicowanie tekstur.

Dla wzbogacenia smaku warto eksperymentować z dodatkami:

Gałka muszkatołowa (szczypta)
Świeży tymianek (1-2 gałązki)
Parmezan (2 łyżki startego sera do posypania)
Prażone  pestki  dyni  lub  słonecznika  jako  chrupiący
dodatek

Przechowywanie: Zupa krem z brokułami i kurczakiem zachowuje
świeżość w lodówce do 3 dni. Najlepiej przechowywać ją bez
dodatku śmietanki, którą należy dodać dopiero przy ponownym
podgrzewaniu. Można ją również zamrozić (bez śmietanki) na
okres do 2 miesięcy w szczelnych pojemnikach.


