Wielkopostna zupa krem =z
pieczarek — tradycja polskiej
kuchni

Wielki Post w polskiej tradycji kulinarnej od wiekéw stanowit
okres szczegdlnego ograniczenia w spozywaniu pokarmow. Juz w
Sredniowieczu przestrzegano surowych zasad postnych, ktoére
wykluczaty nie tylko mieso, ale rowniez nabiat i tkuszcze
zwierzece. Zamozne dwory szlacheckie i krdélewskie, mimo
dostepu do réznorodnych produktdéw, réwniez przestrzegaty tych
ograniczen, co sSwiadczyto o gtebokim zakorzenieniu tradycji
postnej w polskiej kulturze.

W XVI i XVII wieku kuchnia postna w Polsce rozwineta sie w
niezwykle wyrafinowany system przyrzgdzania potraw, gdzie
gtdéwng role odgrywaty warzywa, grzyby i ryby. Zupy kremowe,
poczgtkowo przygotowywane na wywarach warzywnych z dodatkiem
magki jako zagestnika, zyskaty na popularnosci dzieki swojej
sytosci i warto$ciom odzywczym. Zupa krem z pieczarek stata
sie jednym z flagowych dan tego okresu, ceniona za intensywny
smak 1 prostote przygotowania.

,Kuchnia postna w dawnej Polsce nie byta wyrazem ubdstwa,
lecz raczej kulinarnej pomystowosci i szacunku dla tradycji
religijnej” — pisat Jozef Peszke w swoim ,Polskim stole
postnym” z 1903 roku.

Znaczenle grzybow w diecie
wielkopostnej

Grzyby, a szczegdélnie pieczarki, zajmowaty wyjatkowe miejsce w
polskiej kuchni wielkopostnej z kilku powoddéw. Po pierwsze,
byty dostepne przez caty rok dzieki mozliwo$ci uprawy w
piwnicach i innych ciemnych pomieszczeniach. Po drugie, ich
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miesisty smak 1 tekstura sprawiaty, ze stanowity doskonaty
substytut miesa w okresie wyrzeczen.

Wartosci odzywcze zupy krem z pieczarek czynig z niej idealna
potrawe na czas Wielkiego Postu:

= Zawiera znaczgce ilosci biatka ros$linnego (oko*o 3,5g na
100g pieczarek)

= Dostarcza witamin z grupy B, szczegdélnie B2, B3 i B5

» Jest bogata w mineraty, w tym selen, miedz i potas

» Zawiera btonnik pokarmowy wspierajgcy prace uktadu
trawiennego

 Przy niskiej kalorycznosci (okot*o 250 kcal na porcje)
zapewnia dtugotrwate uczucie sytosci

W naszej wspbétczesnej kuchni wielkopostnej zupa krem z
pieczarek zyskata nowe oblicze. Tradycyjne przepisy zostaty
wzbogacone o nowoczesne techniki kulinarne, takie jak powolne
karmelizowanie cebuli dla gtebszego smaku czy dodawanie
niewielkiej ilo$ci suszonych grzybéw 1lesnych dla
intensyfikacji aromatu. Mimo to, esencja tego dania pozostaje
niezmieniona — jest to potrawa prosta, sycgca i doskonale
wpisujaca sie w wielkopostng tradycje kulinarng.

W polskich domach obserwujemy obecnie powrdot do tradycyjnych
potraw wielkopostnych, jednak w nowoczesnej, czesto zdrowszej
odstonie. Zupa krem z pieczarek jest przyktadem dania, ktdre
Ygczy szacunek dla tradycji z wspOtczesnymi trendami
kulinarnymi, stanowigc most miedzy dawng a obecng kuchnig
polska.

Przygotowanie wielkopostnej zupy
krem z pileczarek

Wybor najlepszych sktadnikow

Pieczarki biate i brazowe stanowig podstawe wielkopostnej zupy



krem. Najlepiej wybiera¢ sSwieze okazy o jedrnych kapeluszach
bez przebarwien. Pieczarki portobello dodajg intensywniejszego
smaku, a boczniaki wprowadzajg delikatng nute orzechowg.
Warzywa bazowe to:

» Cebula szalotka (stodszy, subtelniejszy smak niz zwykta
cebula)

= Czosnek (2-3 zagbki na 5009 pieczarek)

= Marchew (dodaje naturalnej stodyczy)

= Seler naciowy (wprowadza Swiezosc)

Z przypraw warto wykorzystad¢ tymianek sSwiezy, 1is¢ laurowy,
ziele angielskie oraz czarny pieprz Swiezo mielony. Zamiast
tradycyjnego bulionu drobiowego stosuje sie bulion warzywny
domowej roboty lub wysokiej jakosci bulion w kostce bez
dodatku glutaminianu sodu.

Techniki przygotowania i serwowania

Krok po kroku przygotowanie zupy:

1. Pieczarki doktadnie oczys$¢ suchg Sciereczkag (nie ptucz
wodg)

2. Podsmaz cebule i czosnek na oliwie z pierwszego
ttoczenia

3. Dodaj pokrojone pieczarki i smaz do odparowania wody

4. Wlej bulion warzywny i gotuj z dodatkiem warzyw przez 20
minut

5. Zblenduj na gtadki krem

Aby uzyskac idealng konsystencje bez Smietany, wykorzystaj
technike zageszczania kalafiorem — dodaj ugotowany kalafior
przed blendowaniem lub zastosuj mleko migdatowe (200ml na 11

zupy) .

Zupe podawaj z grzankami z chleba zytniego skropionymi oliwag
ziotowg. Dekoracje stanowi posiekana natka pietruszki,
szczypiorek lub olej z pestek dyni dodajacy wyrazistego koloru



1 smaku. Mozliwe modyfikacje to:

 Dodanie prazonych pestek stonecznika lub dyni

= Wzbogacenie o suszone borowiki (namoczone wczesniej)

= Zastosowanie mleka kokosowego dla orientalnej wersji

- Dodanie tyzki pasty miso dla umami (sprawdZ czy jest
postna)

Tradycyjne zageszczanie mgka pszenng mozna zastapi¢ maka z
ciecierzycy, ktéra dodatkowo wzbogaci zupe w biatko roslinne,
zachowujgc jej wielkopostny charakter.



