
Jak  zrobić  pyszną  zupę
warzywną  z  sezonowych
składników
Sekret wyśmienitej zupy warzywnej tkwi w jakości i świeżości
warzyw. Sezonowe warzywa dostarczają intensywniejszego aromatu
i  bogatszych  wartości  odżywczych  niż  ich  pozasezonowe
odpowiedniki. Wiosną warto sięgnąć po młode marchewki, groszek
i szparagi. Latem zupa zyska głębię dzięki cukinii, pomidorom
i  papryce.  Jesienią  dynia,  bataty  i  pietruszka  nadadzą
potrawie  słodkawy,  ziemisty  charakter.  Zimą  sprawdzą  się
warzywa korzeniowe – seler, pasternak i topinambur.

Proporcje warzyw mają kluczowe znaczenie – na każdy litr płynu
zaleca  się  około  400-500g  warzyw,  aby  uzyskać  odpowiednią
intensywność smaku. Warzywa należy kroić w równe kawałki, co
zapewni równomierne gotowanie.

W naszej firmie Multi Cook przykładamy szczególną wagę do
selekcji warzyw do naszych zup. Współpracujemy wyłącznie z
lokalnymi dostawcami, którzy dostarczają nam świeże, sezonowe
składniki najwyższej jakości.

Baza płynna i dodatki smakowe
Wybór odpowiedniego bulionu lub wywaru stanowi drugi filar
udanej zupy warzywnej. Bulion warzywny zachowuje lekkość i
czystość  smaku,  idealny  do  delikatnych  kompozycji.  Wywar
drobiowy dodaje głębi i umami, szczególnie w połączeniu z
warzywami  korzeniowymi.  Bulion  wołowy  sprawdzi  się  w
intensywnych,  rozgrzewających  zupach  jesienno-zimowych.

Zioła i przyprawy pełnią funkcję wzmacniaczy smaku:

Zioła  świeże:  tymianek,  rozmaryn  i  lubczyk  uwalniają
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aromaty podczas gotowania
Zioła  suszone:  majeranek,  oregano  i  bazylia  dodają
intensywności
Przyprawy: kurkuma, kminek i gałka muszkatołowa nadają
charakteru

Dla uzyskania kremowej konsystencji warto zastosować naturalne
zagęstniki:

Zmiksowane warzywa (szczególnie ziemniaki lub bataty)
Śmietanka roślinna lub zwykła (30%)
Mąka z ciecierzycy lub kasza jaglana

Dodanie łyżki masła klarowanego lub oliwy z oliwek na końcu
gotowania  stworzy  aksamitną  teksturę  i  podkreśli  smaki
wszystkich składników.

Krok po kroku – przygotowanie zupy
warzywnej

Techniki  obróbki  warzyw  i  kolejność
dodawania składników
Podstawą doskonałej zupy warzywnej jest odpowiednia obróbka
składników. Podsmażenie warzyw aromatycznych (cebuli, selera,
marchwi) na oliwie lub maśle przez 5-7 minut uwalnia głębię
smaku  i  tworzy  bazę  zupy.  Technika  ta,  zwana  mirepoix,
intensyfikuje aromat i nadaje zupie pełniejszy charakter.

Kolejność dodawania składników ma kluczowe znaczenie:

Najpierw warzywa aromatyczne (cebula, marchew, seler)1.
Następnie  przyprawy  (zioła,  czosnek)  –  dodane  zbyt2.
wcześnie mogą zgorzknieć
Później warzywa twarde (ziemniaki, bataty, brukselka) –3.
wymagają dłuższego gotowania
Na końcu warzywa delikatne (cukinia, szpinak, groszek) –4.



zachowują wtedy wartości odżywcze

Czas gotowania poszczególnych warzyw różni się znacząco:

Warzywa korzeniowe (marchew, pietruszka): 15-20 minut
Ziemniaki, bataty: 12-15 minut
Brokuły, kalafior: 8-10 minut
Cukinia, papryka: 5-7 minut
Liściaste (szpinak, jarmuż): 2-3 minuty

Profesjonalny  trik:  krojenie  warzyw  na  kawałki  podobnej
wielkości zapewnia równomierne gotowanie, a dodanie łyżki
octu jabłkowego do wody podczas gotowania pomaga zachować
intensywne kolory warzyw.

Metody wykończenia i serwowania zupy
Finalne etapy przygotowania zupy decydują o jej charakterze.
Blendowanie  części  lub  całości  zupy  nadaje  jej  kremową
konsystencję  bez  konieczności  dodawania  śmietany.  Dla
uzyskania  idealnej  tekstury  warto  użyć  blendera
zanurzeniowego, pozostawiając około 1/3 warzyw w kawałkach dla
kontrastu.

Dodanie kwaśnej śmietany (18%) lub jogurtu greckiego tuż przed
podaniem wzbogaca smak i dodaje kremowości. Ważne, by zupę
wcześniej  zdjąć  z  ognia  i  hartować  śmietanę  małą  ilością
gorącej zupy, zapobiegając jej ścięciu.

Świeże zioła najlepiej dodawać w dwóch etapach:

Twarde zioła (rozmaryn, tymianek) podczas gotowania
Delikatne zioła (bazylia, kolendra, koperek) tuż przed
podaniem

Zupę warzywną najlepiej przechowywać w szczelnym pojemniku w
lodówce do 3 dni. Można ją również zamrozić w porcjach na
okres do 3 miesięcy. Podczas odgrzewania warto dodać odrobinę
świeżych ziół lub kilka kropli oliwy z oliwek, by odświeżyć



smak.

Serwowanie z dodatkami podnosi walory zupy:

Grzanki z pełnoziarnistego pieczywa z oliwą i czosnkiem
Prażone pestki dyni lub słonecznika
Domowe pesto bazyliowe lub pietruszkowe
Chrupiące chipsy z jarmużu


