Zupa krem z brokutami 1
kurczakiem — odzywcza bomba w
talerzu

Zupa krem z brokutami i kurczakiem to prawdziwa bomba odzywcza
w jednym talerzu. Brokuty dostarczaja znaczgcych ilosci
witaminy C (nawet 150% dziennego zapotrzebowania w jednej
porcji), witamin z grupy B oraz potasu. Zawierajg roéwniez
sulforafan — zwigzek o wtasciwosSciach przeciwnowotworowych.
Kurczak uzupeinia profil odzywczy o petnowartosciowe biatko
(okoto 20-25g w standardowej porcji), ktére wspiera
regeneracje miesni i daje dtugotrwatle uczucie sytosci.

Potaczenie tych sktadnikéw tworzy zbilansowany positek o
niskim indeksie glikemicznym, co czyni zupe krem idealng dla
osob dbajgcych o linie oraz kontrolujgcych poziom cukru we
krwi. Dodatkowo, zawartos¢ btonnika w brokutach (okoto 3-4g na
porcje) wspomaga prace uktadu pokarmowego i przedtuza uczucie
sytosci.

Badania z 2024 roku potwierdzajg, ze regularne spozywanie zup
kremowych na bazie warzyw krzyzowych, takich jak brokuty,
moze obnizy¢ ryzyko choréb serca nawet o 15% dzieki
zawartosci przeciwutleniaczy 1 zwigzkow przeciwzapalnych.

Wszechstronnos¢ kulinarna

Zupa krem z brokutami i kurczakiem oferuje niezwykta
elastycznos¢ w przygotowaniu i serwowaniu. Konsystencje mozna
dostosowaé¢ do indywidualnych preferencji — od aksamitnie
gtadkiej po teksturowang z kawatkami kurczaka i brokutéw.
Technika blendowania cze$ciowego pozwala zachowal niektodre
elementy w rozpoznawalnej formie, co zwieksza walory smakowe i
wizualne dania.
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Dostepnos¢ sktadnikéw przez caty rok sprawia, ze zupa ta moze
by¢ przygotowywana niezaleznie od sezonu. W miesigcach
zimowych mozna wykorzysta¢ mrozone brokuty bez znaczgcej
utraty wartosci odzywczych, a 1latem <cieszy¢ sie
intensywniejszym smakiem $Swiezych warzyw.

Jako danie gtdéwne zupa krem z brokutami i kurczakiem moze byc
serwowana z dodatkiem:

 Grzanek z petnoziarnistego pieczywa

 Prazonych pestek dyni lub stonecznika

= Kropli oliwy truflowej dla bardziej wyrafinowanego smaku
- Swiezych ziét (szczeg6lnie tymianku lub estragonu)

W wersji przystawkowej sprawdza sie podana w matych
filizankach 1lub kieliszkach, stanowigc elegancki element
przyjel. Temperatura serwowania moze by¢ dostosowana do pory
roku — gorgca zimg, letnia lub nawet schtodzona latem.

W naszej ofercie w Multi Cook znajdziecie zupy kremy o
najwyzszej jakosci, przygotowane z wyselekcjonowanych
sktadnikéw, ktére zachowujg wszystkie warto$ci odzywcze i
walory smakowe.

Praktyczny przewodnik przygotowania
zupy krem z brokutami 1 kurczakiem

Kluczowe sktadniki 1 ich proporcje dla
idealnego smaku

Podstawg doskonatej zupy krem z brokutami i kurczakiem jest
odpowiedni dobdr sktadnikéw w optymalnych proporcjach. Na 4
porcje potrzebujemy:

= 500 g Swiezych brokutéw (okot*o 1 duza gtéwka)
= 300 g filetu z kurczaka
=1 litr bulionu drobiowego (najlepiej domowego)
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=1 Srednia cebula

= 2 zgbki czosnku

=100 ml $Smietanki 30% (opcjonalnie mozna zastgpid
jogurtem greckim)

= 2 tyzki masta klarowanego

= S61 morska i Swiezo mielony pieprz

Sekret idealnej konsystencji tkwi w proporcji brokutéw do
ptynu — zbyt duzo bulionu sprawi, ze zupa bedzie wodnista,
zbyt mato — gesta i trudna do zblendowania. Stosunek 500 g
brokutéw na 1 litr bulionu zapewnia aksamitng teksture bez
koniecznosci dodawania mgki czy ziemniakéw jako zagestnikow.

Wskazéwka eksperta: Dodanie tyzki soku z cytryny podczas
gotowania brokutdéw pomaga zachowac ich soczysty zielony kolor,
co przektada sie na atrakcyjny wyglad gotowej zupy.

Techniki gotowania i przygotowanie
sktadnikow

Metoda dwuetapowego gotowania brokuéw zapewnia zachowanie
maksimum wartosci odzywczych. Najpierw nalezy podzieli¢
brokuty na rozyczki i blanszowa¢ je przez 2-3 minuty w lekko
osolonej wodzie, nastepnie szybko schtodzi¢ w lodowatej
wodzie, co zatrzymuje proces gotowania 1 zachowuje intensywny
kolor.

Kurczaka mozna przygotowa¢ na trzy sposoby, kazdy nadajacy
zuplie inny charakter:

1. Grillowany kurczak — marynowany w oliwie z ziotami i
grillowany, dodaje zupie gtebi i delikatnie wedzonego
aromatu

2. Gotowany kurczak — najdelikatniejszy wariant, idealny
gdy zalezy nam na czystym, subtelnym smaku

3. Pieczony kurczak - najbardziej intensywny w smaku,
szczegdlnie gdy uzyjemy udek z koscig

Kluczowa technika: Niezaleznie od wybranej metody, kurczaka



nalezy doda¢ do zupy w dwéch formach — czes¢ zblendowad z
warzywami dla wzbogacenia bazy, a czes$¢ pokroi¢ w kostke i
doda¢ do gotowej zupy jako garnish, co zapewnia interesujace
zroznicowanie tekstur.

Dla wzbogacenia smaku warto eksperymentowa¢ z dodatkami:

» Gatka muszkatotowa (szczypta)

- Swiezy tymianek (1-2 gatgzki)

» Parmezan (2 tyzki startego sera do posypania)

» Prazone pestki dyni 1lub stonecznika jako chrupigcy
dodatek

Przechowywanie: Zupa krem z brokutami 1 kurczakiem zachowuje
swiezos¢ w loddéwce do 3 dni. Najlepiej przechowywal jg bez
dodatku sSmietanki, ktérg nalezy dodac dopiero przy ponownym
podgrzewaniu. Mozna jg réwniez zamrozic¢ (bez smietanki) na
okres do 2 miesiecy w szczelnych pojemnikach.



