
Sezonowe zalety zupy krem z
cukinii  –  bogactwo  wartości
odżywczych
Zupa  krem  z  cukinii  to  prawdziwa  skarbnica  wartości
odżywczych,  szczególnie  w  sezonie  letnim.  Cukinia  zawiera
znaczące ilości potasu (około 300 mg na 100 g), który wspomaga
prawidłowe funkcjonowanie układu nerwowego i mięśniowego. Jest
również bogata w witaminę C (17 mg na 100 g) oraz luteinę i
zeaksantynę  –  przeciwutleniacze  chroniące  wzrok  przed
szkodliwym  działaniem  promieniowania  UV.

Najlepszy okres na przygotowanie zupy krem z cukinii przypada
od czerwca do września, kiedy warzywo to jest najbardziej
dostępne i najtańsze. Młoda cukinia, zbierana w czerwcu i
lipcu, charakteryzuje się delikatniejszym smakiem i jaśniejszą
skórką, co przekłada się na kremową konsystencję i subtelny
smak zupy. Dojrzała cukinia, dostępna w sierpniu i wrześniu,
ma intensywniejszy smak i twardszą strukturę, dzięki czemu
zupa zyskuje głębszy charakter.

Młoda cukinia zawiera więcej wody (około 95%) i mniej nasion,
co sprawia, że zupa z niej przygotowana ma jaśniejszy kolor i
delikatniejszy smak. Dojrzała cukinia ma bardziej wyrazisty
smak i wymaga krótszego czasu gotowania.

Ekonomiczne aspekty przygotowania
Przygotowanie zupy krem z cukinii to nie tylko zdrowy, ale i
ekonomiczny wybór. W szczycie sezonu (lipiec-sierpień) cena
cukinii spada nawet o 60% w porównaniu do cen poza sezonem.
Jeden kilogram cukinii (około 4-5 zł w sezonie) wystarcza na
przygotowanie 4-5 porcji zupy, co daje koszt około 1 zł na
porcję za główny składnik.
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Zupa  krem  z  cukinii  jest  również  energooszczędna  w
przygotowaniu  –  wymaga  jedynie  15-20  minut  gotowania,  co
przekłada się na niższe zużycie energii w porównaniu do innych
zup.  Dodatkowo,  cukinia  nie  wymaga  skomplikowanej  obróbki
wstępnej – wystarczy ją umyć i pokroić, co oszczędza czas
przygotowania.

W naszej ofercie produktów mrożonych w Multi Cook znajdziecie
również inne zupy-kremy, które zachowują wszystkie wartości
odżywcze świeżych warzyw dzięki procesowi szokowego mrożenia.
Nasze produkty pozwalają cieszyć się smakiem sezonowych warzyw
przez cały rok, przy zachowaniu ich najwyższej jakości.

Profesjonalne  techniki
przygotowania idealnej zupy krem z
cukinii

Perfekcyjna obróbka wstępna cukinii
Kluczem do wyjątkowej zupy krem z cukinii jest odpowiednia
obróbka  wstępna  warzywa.  Blanszowanie  przez  2-3  minuty  w
osolonej wodzie pozwala zachować intensywny kolor i delikatny
smak,  jednocześnie  usuwając  nadmiar  goryczy,  która  może
pojawić się szczególnie w starszych owocach. Alternatywnie,
podsmażenie cukinii na oliwie z oliwą z pierwszego tłoczenia
przez 5-7 minut nadaje zupie głębszy, karmelizowany profil
smakowy.

Wskazówka eksperta: Młode cukinie o długości do 20 cm nie
wymagają obierania ze skórki, która zawiera cenne składniki
odżywcze i nadaje zupie intensywniejszy kolor.

Dla  uzyskania  najlepszych  rezultatów  warto  łączyć  obie
techniki: najpierw podsmażyć 2/3 cukinii pokrojonej w kostkę z
dodatkiem szalotki i czosnku, a pozostałą 1/3 blanszować i
dodać  na  końcu  procesu  gotowania.  Taki  zabieg  zapewnia



wielowymiarowy smak i bogatszą teksturę finalnej zupy.

Mistrzowskie wykończenie i serwowanie
Konsystencja  zupy  krem  zależy  od  techniki  blendowania.
Blendowanie pulsacyjne z przerwami zapobiega napowietrzaniu i
daje  aksamitną  teksturę.  Dla  uzyskania  jedwabistej
konsystencji,  zupę  warto  przetrzeć  przez  drobne  sito  po
zblendowaniu, co eliminuje włókniste fragmenty.

Nowoczesne warianty serwowania obejmują:

Dodanie kremowej bazy z mleka kokosowego lub jogurtu
greckiego (80-100 ml na porcję)
Wzbogacenie smaku prażonymi pestkami dyni i kroplą oleju
z pestek dyni
Dekorację  z  mikrozielonin  (szczególnie  rzodkiewki  lub
groszku)
Serwowanie  z  chrupiącymi  grzankami  z  pełnoziarnistej
mąki posypanymi kozim serem

Zupę krem z cukinii można przechowywać w lodówce do 3 dni w
szczelnie  zamkniętym  pojemniku.  Przy  zamrażaniu  (do  3
miesięcy) warto pominąć dodatek śmietany czy jogurtu, dodając
je  dopiero  po  rozmrożeniu  i  ponownym  podgrzaniu.  Szokowe
schłodzenie zupy przed umieszczeniem w zamrażarce zapobiega
tworzeniu  się  kryształków  lodu  i  zachowuje  jej  aksamitną
konsystencję.


