Sezonowe zalety zupy krem z
cukinii - bogactwo wartosci
odzywczych

Zupa krem z cukinii to prawdziwa skarbnica wartosci
odzywczych, szczeg6lnie w sezonie letnim. Cukinia zawiera
znaczgce ilosci potasu (okoto 300 mg na 100 g), ktéry wspomaga
prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego i miesniowego. Jest
rowniez bogata w witamine C (17 mg na 100 g) oraz luteine 1
zeaksantyne - przeciwutleniacze chronigce wzrok przed
szkodliwym dziataniem promieniowania UV.

Najlepszy okres na przygotowanie zupy krem z cukinii przypada
od czerwca do wrzesnia, kiedy warzywo to jest najbardziej
dostepne i najtansze. Mtoda cukinia, zbierana w czerwcu i
lipcu, charakteryzuje sie delikatniejszym smakiem i jasniejszg
skdrkg, co przektada sie na kremowg konsystencje i subtelny
smak zupy. Dojrzata cukinia, dostepna w sierpniu i wrzes$niu,
ma intensywniejszy smak 1 twardszg strukture, dzieki czemu
zupa zyskuje gtebszy charakter.

Mtoda cukinia zawiera wiecej wody (okoto 95%) 1 mniej nasion,
Co sprawia, ze zupa z niej przygotowana ma jasniejszy kolor i
delikatniejszy smak. Dojrzata cukinia ma bardziej wyrazisty
smak 1 wymaga krotszego czasu gotowania.

Ekonomiczne aspekty przygotowania

Przygotowanie zupy krem z cukinii to nie tylko zdrowy, ale 1
ekonomiczny wybdér. W szczycie sezonu (lipiec-sierpien) cena
cukinii spada nawet o 60% w pordwnaniu do cen poza sezonem.
Jeden kilogram cukinii (okoto 4-5 z* w sezonie) wystarcza na
przygotowanie 4-5 porcji zupy, co daje koszt okoto 1 zt na
porcje za gtdéwny sktadnik.
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Zupa krem 2z cukinii jest réwniez energooszczedna w
przygotowaniu - wymaga jedynie 15-20 minut gotowania, co
przektada sie na nizsze zuzycie energii w pordwnaniu do innych
zup. Dodatkowo, cukinia nie wymaga skomplikowanej obrébki
wstepnej — wystarczy jg umy¢ i pokroié¢, co oszczedza czas
przygotowania.

W naszej ofercie produktédw mrozonych w Multi Cook znajdziecie
rowniez inne zupy-kremy, ktdére zachowujg wszystkie wartosci
odzywcze sSwiezych warzyw dzieki procesowi szokowego mrozenia.
Nasze produkty pozwalajg cieszy¢ sie smakiem sezonowych warzyw
przez caty rok, przy zachowaniu ich najwyzszej jakosci.

Profesjonalne techniki
przygotowania idealnej zupy krem z
cukinii

Perfekcyjna obrobka wstepna cukinii

Kluczem do wyjatkowej zupy krem z cukinii jest odpowiednia
obrébka wstepna warzywa. Blanszowanie przez 2-3 minuty w
osolonej wodzie pozwala zachowa¢ intensywny kolor i delikatny
smak, jednoczesnie usuwajgc nadmiar goryczy, ktdora moze
pojawi¢ sie szczegdlnie w starszych owocach. Alternatywnie,
podsmazenie cukinii na oliwie z oliwg z pierwszego ttoczenia
przez 5-7 minut nadaje zupie gtebszy, karmelizowany profil
smakowy .

Wskazéwka eksperta: Mtode cukinie o dtugosci do 20 cm nie
wymagajg obierania ze skorki, ktora zawiera cenne sktadniki
odzywcze 1 nadaje zupie intensywniejszy kolor.

Dla uzyskania najlepszych rezultatow warto *gczy¢ obie
techniki: najpierw podsmazy¢ 2/3 cukinii pokrojonej w kostke z
dodatkiem szalotki i czosnku, a pozostata 1/3 blanszowad i
doda¢ na koncu procesu gotowania. Taki zabieg zapewnia



wielowymiarowy smak 1 bogatszg teksture finalnej zupy.

Mistrzowskie wykonczenie 1 serwowanie

Konsystencja zupy krem zalezy od techniki blendowania.
Blendowanie pulsacyjne z przerwami zapobiega napowietrzaniu i
daje aksamitng teksture. Dla wuzyskania jedwabistej
konsystencji, zupe warto przetrzeé¢ przez drobne sito po
zblendowaniu, co eliminuje wtdkniste fragmenty.

Nowoczesne warianty serwowania obejmujg:

- Dodanie kremowej bazy z mleka kokosowego lub jogurtu
greckiego (80-100 ml na porcje)

= Wzbogacenie smaku prazonymi pestkami dyni i kropla oleju
z pestek dyni

- Dekoracje z mikrozielonin (szczegdélnie rzodkiewki Tlub
groszku)

- Serwowanie z chrupigcymi grzankami z petnoziarnistej
mgki posypanymi kozim serem

Zupe krem z cukinii mozna przechowywa¢ w loddéwce do 3 dni w
szczelnie zamknietym pojemniku. Przy zamrazaniu (do 3
miesiecy) warto poming¢ dodatek smietany czy jogurtu, dodajac
je dopiero po rozmrozeniu i ponownym podgrzaniu. Szokowe
schtodzenie zupy przed umieszczeniem w zamrazarce zapobiega
tworzeniu sie krysztatkow lodu i zachowuje jej aksamitng
konsystencje.



