Jak zrobi¢ pyszna zupe
warzywna Z sezohowych
sktadnikow

Sekret wysmienitej zupy warzywnej tkwi w jakosci i Swiezos$ci
warzyw. Sezonowe warzywa dostarczajg intensywniejszego aromatu
i bogatszych wartosci odzywczych niz ich pozasezonowe
odpowiedniki. Wiosng warto siegng¢ po mtode marchewki, groszek
1 szparagi. Latem zupa zyska gtebie dzieki cukinii, pomidorom
i papryce. Jesienia dynia, bataty i pietruszka nadadza
potrawie stodkawy, ziemisty charakter. Zimg sprawdzg sie
warzywa korzeniowe — seler, pasternak 1 topinambur.

Proporcje warzyw majg kluczowe znaczenie — na kazdy litr ptynu
zaleca sie okoto 400-500g warzyw, aby uzyska¢ odpowiednig
intensywnos¢ smaku. Warzywa nalezy kroi¢ w rdéwne kawatki, co
zapewni réownomierne gotowanie.

W naszej firmie Multi Cook przyktadamy szczegdlng wage do
selekcji warzyw do naszych zup. Wspotpracujemy wytgcznie z
lokalnymi dostawcami, ktérzy dostarczajg nam Swieze, sezonowe
sktadniki najwyzszej jakosci.

Baza ptynna 1 dodatki smakowe

Wybér odpowiedniego bulionu lub wywaru stanowi drugi filar
udanej zupy warzywnej. Bulion warzywny zachowuje lekkos¢ i
czystos¢ smaku, idealny do delikatnych kompozycji. Wywar
drobiowy dodaje gt*ebi i umami, szczegdélnie w potaczeniu z
warzywami Kkorzeniowymi. Bulion wotowy sprawdzi sie w
intensywnych, rozgrzewajgcych zupach jesienno-zimowych.

Ziota i przyprawy petnig funkcje wzmacniaczy smaku:

- Ziota Swieze: tymianek, rozmaryn i lubczyk uwalniaja
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aromaty podczas gotowania

= Ziota suszone: majeranek, oregano i bazylia dodaja
intensywnos$ci

» Przyprawy: kurkuma, kminek 1 gat*ka muszkatotowa nadaja
charakteru

Dla uzyskania kremowej konsystencji warto zastosowa¢ naturalne
zagestniki:

» Zmiksowane warzywa (szczegdlnie ziemniaki lub bataty)
- Smietanka roé$linna lub zwykta (30%)
= Mgka z ciecierzycy lub kasza jaglana

Dodanie tyzki masta klarowanego lub oliwy z oliwek na koncu
gotowania stworzy aksamitng teksture i podkresli smaki
wszystkich sktadnikoéw.

Krok po kroku — przygotowanie zupy
warzywnej
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Techniki obrobki warzyw 1 kolejnosc
dodawania sktadnikow

Podstawg doskonatej zupy warzywnej jest odpowiednia obrdbka
sktadnikéw. Podsmazenie warzyw aromatycznych (cebuli, selera,
marchwi) na oliwie lub masle przez 5-7 minut uwalnia gtebie
smaku 1 tworzy baze zupy. Technika ta, zwana mirepoix,
intensyfikuje aromat 1 nadaje zupie petniejszy charakter.

Kolejnos¢ dodawania sktadnikéw ma kluczowe znaczenie:

1. Najpierw warzywa aromatyczne (cebula, marchew, seler)

2. Nastepnie przyprawy (ziota, czosnek) — dodane zbyt
wczesnie mogg zgorzkniecd

3. Pézniej warzywa twarde (ziemniaki, bataty, brukselka) -
wymagaja dtuzszego gotowania

4. Na koncu warzywa delikatne (cukinia, szpinak, groszek) —



zachowujg wtedy wartosci odzywcze

Czas gotowania poszczegdélnych warzyw rézni sie znaczaco:

» Warzywa korzeniowe (marchew, pietruszka): 15-20 minut
= Ziemniaki, bataty: 12-15 minut

 Brokuty, kalafior: 8-10 minut

= Cukinia, papryka: 5-7 minut

» Lisciaste (szpinak, jarmuz): 2-3 minuty

Profesjonalny trik: krojenie warzyw na kawatki podobnej
wielkosci zapewnia rdéwnomierne gotowanie, a dodanie tyzki
octu jabtkowego do wody podczas gotowania pomaga zachowac
intensywne kolory warzyw.

Metody wykonczenia 1 serwowania zupy

Finalne etapy przygotowania zupy decydujg o jej charakterze.
Blendowanie cze$ci lub ca*o$ci zupy nadaje jej kremowa
konsystencje bez konieczno$ci dodawania sSmietany. Dla
uzyskania idealnej tekstury warto wuzy¢ blendera
zanurzeniowego, pozostawiajgc okoto 1/3 warzyw w kawatkach dla
kontrastu.

Dodanie kwasnej smietany (18%) lub jogurtu greckiego tuz przed
podaniem wzbogaca smak i dodaje kremowos$ci. Wazne, by zupe
wczes$niej zdjaé¢ z ognia i hartowad¢ Smietane mata ilosScia
gorgcej zupy, zapobiegajac jej Scieciu.

Swieze ziota najlepiej dodawa¢ w dwéch etapach:

» Twarde ziota (rozmaryn, tymianek) podczas gotowania
= Delikatne ziota (bazylia, kolendra, koperek) tuz przed
podaniem

Zupe warzywng najlepiej przechowywaé¢ w szczelnym pojemniku w
lodéwce do 3 dni. Mozna jg réwniez zamrozié¢ w porcjach na
okres do 3 miesiecy. Podczas odgrzewania warto doda¢ odrobine
Swiezych zi6t* lub kilka kropli oliwy z oliwek, by odswiezyd



smak.
Serwowanie z dodatkami podnosi walory zupy:

 Grzanki z petnoziarnistego pieczywa z oliwg 1 czosnkiem
 Prazone pestki dyni lub s*onecznika

= Domowe pesto bazyliowe lub pietruszkowe

» Chrupigce chipsy z jarmuzu



