ZUPY

Zupa „baza” czyli wywar z włoszczyzny

pęczek włoszczyzny, czyli: 3 marchewki, 2 nieduże pietruszki, kawałek selera, 1 mały por i ew. kawałek kapusty włoskiej

listek laurowy, kilka ziaren ziela angielskiego, sól, pieprz

1 ł.  oleju

kostka bulionu warzywnego lub 1-2 Ł bulionu wegetariańskiego w proszku

Warzywa obrać, włożyć do wrzącej wody (ok. 1,5 l) i po zagotowaniu dodać pozostałe składniki. Gotować na wolnym ogniu 20-40 min. Czas gotowania zależy od tego, czy są to warzywa młode czy starsze oraz od tego czy gotuje się je w całości czy rozdrobnione.

Uzyskana w ten sposób „baza” jest podstawą wielu zup. W jakiej postaci włoszczyzna w zupie zostanie wykorzystana zależy od rodzaju zupy, którą się przygotowuje oraz od indywidualnych upodobań kucharza.

Rosół wegetariański

„baza”, makaron nitki, 1 Ł posiekanej natki pietruszki

Do wywaru z włoszczyzny dodać trochę warzyw pokrojonych w nieduże plasterki, ugotowany makaron i posypać natką pietruszki.

Manna na rosole

„baza”, 2-3 Ł kaszy manny, 1 Ł posiekanej natki pietruszki

Wrzący wywar zasypać manną (lub rozprowadzić mannę w 1/2 szkl. zimnej wody i wlać do wywaru), zagotować, dodać warzywa starte na grubej tarce i chwilę wszystko razem pogotować. Posypać natką pietruszki. 

Lekkie zupy warzywne

„baza” +

1) zielony groszek z puszki + ugotowane pokrojone w kostkę ziemniaki

2) brokuły podzielone na drobne cząsteczki + ugotowane pokrojone w kostkę ziemniaki

3) kalafior podzielony na drobne cząsteczki + ugotowane pokrojone w kostkę ziemniaki

4) podduszoną, pokrojoną drobno paprykę + pomidor podzielony na cząstki + trochę ugotowanego ryżu

5) pomidor podzielony na cząstki + 1 Ł posiekanego świeżego koperku + ugotowany makaron lub ryż

6) ...

Do wywaru z włoszczyzny dodać: marchewkę pokrojoną w nieduże plasterki, pietruszkę i selera pokrojone w drobną kostkę lub starte na grubej tarce, drobno pokrojonego pora oraz składniki jak w ww. propozycjach. Posypać natką pietruszki.

Do lekkich zup warzywnych dobrze komponuje się ugotowana kaszka jaglana.

Pomidorówka

„baza”

kilka świeżych pomidorów lub 2 Ł  koncentratu pomidorowego

makaron np. świderki lub ryż

1 ł. cukru, szczypta bazylii

1 Ł posiekanej natki pietruszki

Do wywaru z włoszczyzny dodać trochę rozdrobnionych warzyw (jedną marchewkę można pokroić w nieduże plasterki, a jedną zetrzeć na grubej tarce, pietruszkę i selera zetrzeć na drobnej tarce), pomidory pokrojone w drobne cząstki (lub koncentrat pomidorowy), cukier i bazylię. Całość chwilę pogotować. 

Zupę można zagęścić mąką albo manną, można też zabielić śmietaną.

Dodać ugotowany makaron lub ryż i posypać natką pietruszki.

Zupa szczawiowa z ziemniakami

„baza”

30 dag młodego szczawiu

½ kg ziemniaków

Szczaw pokroić i włożyć do wrzącego wywaru z włoszczyzny i gotować ok. 10 min. Dodać trochę rozdrobnionych warzyw (jedną pokrojoną marchewkę, pietruszkę i selera starte na drobnej tarce), ugotowane, pokrojone w kostkę ziemniaki i całość chwilę pogotować. 

Zupę można zagęścić mąką, można też zabielić śmietaną.

Zupa szczawiowa z grzankami

„baza”

30 dag młodego szczawiu

pieczywo

Szczaw pokroić i włożyć do wrzącego wywaru z włoszczyzny i gotować ok. 10 min. Dodać trochę rozdrobnionych warzyw i wszystko zmiksować. Zagęścić mąką lub manną uzyskując konsystencję kremu i całość chwilę pogotować.

Podawać z grzankami np. w postaci usmażonych z obu stron na oleju kromek chleba razowego albo mocno przyrumienionego ze wszystkich stron, chrupiącego, pokrojonego w kostkę pieczywa białego.

Zupa ogórkowa

„baza”

kilka ogórków kiszonych

½ kg ziemniaków

Ogórki kiszone obrać i zetrzeć na grubej tarce. Włożyć do wrzącego wywaru z włoszczyzny i gotować ok. 10 min. Dodać trochę rozdrobnionych warzyw (jedną pokrojoną marchewkę, pietruszkę i selera starte na drobnej tarce), ugotowane, pokrojone w kostkę ziemniaki i całość chwilę pogotować. Gdyby zupa była mało kwaśna można dolać wody z ogórków.

Zupę można zagęścić mąką, można też zabielić śmietaną.

Krupnik 1

„baza”

½-1 szkl. drobnej kaszy jęczmiennej

½ kg ziemniaków

1 Ł posiekanej natki pietruszki

Do wrzącego wywaru z włoszczyzny wsypać kaszę i gotować ok. 10 min. 

Ziemniaki obrać, pokroić w kostkę i chwilę pogotować, a następnie odcedzić i dodać do wywaru z kaszą. Gotować 10 min. Dodać rozdrobnione warzywa - pokrojone lub starte wg uznania i całość jeszcze chwilę pogotować. Posypać natką pietruszki.

Krupnik 2

pęczek włoszczyzny

listek laurowy, kilka ziaren ziela angielskiego, sól, pieprz

1 mała cebula, 1 Ł  oleju

bulion warzywny

½-1 szkl. drobnej kaszy jęczmiennej

½ kg ziemniaków

1 Ł koperku

Cebulę pokroić w plasterki, podsmażyć na oleju. Warzywa rozdrobnić - drobno pokroić lub zetrzeć wg uznania, dodać do cebuli, podlać wodą  i całość dusić parę minut. 

Ziemniaki obrać, pokroić w kostkę i chwilę pogotować, a następnie odcedzić, zalać wrzątkiem, powtórnie zagotować i zasypać kaszą. Dodać przyprawy i bulion i gotować 15 min. 

Wszystkie składniki połączyć i całość gotować do miękkości (ok. 20 min.). Posypać koperkiem.

Zupa ziemniaczana

„baza”

1 kg ziemniaków

kilka małych pieczarek

duża szczypta majeranku, 3-4 łyżki vegety

ok. 50 g masła

0,5 szklanki mleka, 0,5 buteleczki śmietany, 1,5 łyżki mąki

Do wrzącego wywaru z warzyw włożyć pieczarki pokrojone w plasterki i ziemniaki pokrojone w drobną kostkę. Dodać starty na dłoni majeranek i vegetę. Gotować ok. 20 min. 

Marchew, pietruszkę i seler zetrzeć na tarce, pora pokroić w cienkie plasterki. 

Gdy ziemniaki zrobią się miękkie dodać rozdrobnione warzywa i masło. Wymieszać koziołkiem mleko, śmietanę i mąkę. Wlać do zupy i jeszcze chwilę pogotować. Uzupełnić do smaku bulionem.

Kapuśniak

1/2 kg kapusty kiszonej

2 marchewki, 1 pietruszka, kawałek selera,

1 duża cebula, 1 Ł oleju

3-4 czubate łyżki średniej kaszy jęczmiennej

bulion warzywny

listek laurowy, kilka ziaren ziela angielskiego, sól, pieprz

½ kg ziemniaków

Kapustę drobno pokroić, zalać wodą i zagotować. Jeśli jest zbyt kwaśna, to wodę można odlać i kapustę ponownie zalać i zagotować.

Dodać warzywa starte na grubej tarce, cebulę pokrojoną w plasterki i podsmażoną na oleju, kaszę oraz przyprawy. Całość gotować ok. 30 min. Dodać ugotowane, pokrojone w kostkę ziemniaki i całość chwilę razem pogotować.

Kapuśniaczek z pomidorami

1/2 kg kapusty kiszonej

1 Ł suszonych warzyw, bulion warzywny

1 średnia cebula, 1 Ł oleju

kilka pomidorów

listek laurowy, kilka ziaren ziela angielskiego, sól, pieprz

posiekany koperek

ugotowane ziemniaki lub kasza lub ryż

Kapustę drobno pokroić, zalać sporą ilością wody (kapuśniaczek ma być rzadki) i zagotować. Jeśli jest zbyt kwaśna, to wodę można odlać i kapustę ponownie zalać i zagotować. Dodać suszone warzywa, bulion, cebulę pokrojoną w plasterki i podsmażoną na oleju, pomidory pokrojone w cząstki oraz przyprawy. Całość gotować ok. 15 min. 

Posypać koperkiem. Podawać z ugotowanymi ziemniakami, kaszą jęczmienną albo jaglaną, albo z ryżem - wszystko pasuje.

Dietetyczna zupa warzywna z kapustą

1 mała główka kapusty białej

4 marchewki

5-6  łodyg selera naciowego

3 duże cebule

3 strąki papryki

kilka pomidorów 

listek laurowy, kilka ziaren ziela angielskiego, sól, pieprz
Wszystkie składniki rozdrobnić i połączyć (w dużym garnku), zalać gorącą wodą, doprowadzić do wrzenia i gotować co najmniej 10 min.

Jest to zupa bardzo pożywna, a jednocześnie niskokaloryczna, więc można w oparciu o nią przeprowadzać kuracje odchudzające.

Grochówka tradycyjna

1 szkl. grochu w połówkach

kilka ziemniaków, 2 marchewki, 1 pietruszka, kawałek selera,

1 średnia cebula, 1 Ł oleju

1 Ł majeranku, kawałek wędzonego tofu

listek laurowy, kilka ziaren ziela angielskiego, sól, pieprz

Groch zalać gorącą wodą i gotować ok. 15 min. 

Dodać warzywa pokrojone w kostkę, cebulę pokrojoną w plasterki i podsmażoną na oleju oraz przyprawy. Całość gotować do miękkości (tj. ok. 20-30 min.). Pod koniec gotowania dodać pokrojone w kostkę tofu i majeranek. 

Meksykańska zupa fasolowa przecierana

20 dag drobnej fasoli 

1 cebula, 2 ząbki czosnku, mielona papryka, sól

Fasolę namoczyć na noc w ok. 2 szkl. zimnej wody. Następnego dnia fasolę gotować przez ok. 2 godziny w 1 l świeżej wody. Dodać posiekaną cebulę i roztarty z solą czosnek. Gotować jeszcze przez ok. 15 min., po czym przetrzeć przez sito. Doprawić papryką, solą i jeśli będzie potrzeba rozcieńczyć wodą. Zupa powinna mieć gęstą konsystencję. Można podawać z grzankami.

Flaczki

1 l „bazy” lub 1 kostka bulionu rozpuszczonego w wodzie

kotlety sojowe, sos sojowy lub 1 kostka bulionu

1 ząbek czosnku, listek laurowy, kilka ziaren ziela angielskiego

majeranek, gałka muszkatołowa, sól, pieprz

2 Ł manny

Kotlety sojowe ugotować w wodzie z dodatkiem sosu sojowego lub bulionu, odcisnąć i pokroić w paseczki. Połączyć pokrojone kotlety z wodą, w której się gotowały, „bazą”, przyprawami i całość gotować ok. 15 min. Zasypać manną i pogotować jeszcze kilka minut. Podawać z bułką.

Flaczki z pieczarek lub boczniaka – zob. rozdz. Warzywa i grzyby
Zupa grzybowa

pęczek włoszczyzny

garść suszonych grzybów

duża cebula

sól, pieprz, olej

oraz wg uznania: mąka, manna, makaron, śmietana, natka pietruszki

Grzyby pokruszyć, moczyć przez kilka godzin, a następnie w wodzie, w której się moczyły zagotować. Cebulę pokroić, podsmażyć na oleju, dodać do grzybów, a następnie dodać bulion, sól, pieprz i całość gotować ok. 0,5 godz. Dodać wywar z warzyw i całość gotować jeszcze przez chwilę. Można dodać trochę ugotowanych warzyw startych na grubej tarce albo pokrojonych wg uznania. Jeśli zupa jest mało esencjonalna można dodać bulion grzybowy. Zupę można zagęścić mąką albo manną. Bardzo dodatnio na jej smak wpływa posiekana natka pietruszki.

Zupę grzybową podawać z makaronem albo bardzo gęstą wystudzoną manną pokrojoną w kostkę.

Zupa grzybowa - krem

kilka suszonych grzybów np. prawdziwków albo borowików

spory seler i 2 Ł posiekanych listków selera

bulion

1 ł soku z cytryny

½ szkl. świeżej słodkiej śmietany

sól, pieprz, odrobina gałki muszkatołowej, lubczyk

Grzyby moczyć kilka godzin, ugotować. Wyjąć kapelusze i pokroić w paseczki. Seler pokroić w plastry, skropić sokiem z cytryny, zalać gorącym bulionem z dodatkiem lubczyka. Gotować ok. 0,5 godz.,  a następnie zmiksować. Dodać wywar z grzybów, i pokrojone grzyby, doprawić do smaku solą, pieprzem i gałką muszkatołową. Zagotować i do wrzącej zupy wlać powoli śmietanę. Posypać posiekanymi listkami selera. Podawać z grzankami.

Delikatna zupa ze świeżych grzybów
pęczek włoszczyzny

bulion wegetariański

listek laurowy, kilka ziaren ziela angielskiego, sól, pieprz
30 dag boczniaka lub innych świeżych grzybów
1 cebula, olej do smażenia

¼ kostki tofu

Ugotować wywar z warzyw. Grzyby oraz cebulę pokroić w paseczki, podsmażyć lekko na oleju i dodać do wywaru. Doprawić do smaku przyprawami i gotować ok. 20 minut. Pod koniec gotowania dodać trochę warzyw startych na grubej tarce lub pokrojonych oraz pokrojone w drobną kostkę i podsmażone tofu.

Botwinka

1,5 l „bazy”

1 duży pęczek botwiny (młodych buraczków z liśćmi)

1 Ł soku z cytryny, natka pietruszki, koperek

25 dag ziemniaków

Botwinę dokładnie opłukać i pokroić, a następnie ugotować w niewielkiej ilości wody z dodatkiem soku z cytryny. Połączyć z „bazą” dodając trochę rozdrobnionej ugotowanej włoszczyzny i pokrojone w kostkę, podgotowane ziemniaki. Całość gotować ok. 15 min. Na końcu można podprawić mąką. Posypać zieleniną.

Barszcz ukraiński
pęczek włoszczyzny, czyli: 3 marchewki, 2 nieduże pietruszki, kawałek selera, 1 mały por

½ kg buraków, kilka liści kapusty włoskiej

15 dag ziemniaków

10 dag fasoli perłowej

kilka rozgotowanych pomidorów lub 2 Ł koncentratu pomidorowego

1 Ł oleju słonecznikowego lub sojowego

liść laurowy, ziele angielskie, majeranek, sól, cukier, pieprz, 1 Ł mąki

Fasolę opłukać, namoczyć, ugotować. Włoszczyznę, buraki i kapustę włoską ugotować i rozdrobnić wg uznania krojąc w kostkę, plasterki, paseczki lub ścierając na tarce. Ziemniaki pokroić w kostkę, podgotować ok. 15 min. w osolonej wodzie, odcedzić. Pomidory sparzyć, zdjąć z nich skórę i pokroić w cząstki. Połączyć wszystkie składniki i gotować razem ok. 20 min. Na końcu można podprawić mąką.

Czerwony barszcz z grzybami

0,5 kg buraków

pęczek włoszczyzny

garść grzybów suszonych,

1 duża cebula,

2 małe ząbki czosnku

przyprawy (sól, pieprz, ziele angielskie, liść laurowy, majeranek)

kilka łyżek soku z cytryny (lub z czerwonych porzeczek albo trochę octu jabłkowego)

Grzyby namoczyć przez kilka godzin, a następnie dodać sól, pieprz i ugotować z podsmażoną cebulą. Przygotować wywar z warzyw. Buraki zetrzeć na grubej tarce lub pokroić w cienkie plastry, zalać wywarem z warzyw, dodać wywar z grzybów i cebuli, czosnek, kilka ziaren angielskiego ziela, listek laurowy i majeranek, i całość gotować ok. 0,5 godz. Doprawić sokiem z cytryny. Jeśli barszcz jest mało esencjonalny można dodać trochę koncentratu buraczanego, bulion warzywny albo vegetę. 

Grzyby z cebulą wykorzystać do przygotowania uszek albo pasztecików do barszczu.

Ugotowaną włoszczyznę możemy wykorzystać do innych potraw. 

Czerwony barszcz z jabłkami

10 małych buraków

pęczek włoszczyzny

2 kwaśne jabłka,

1 mała cytryna,

mały ząbek czosnku, sól, pieprz, majeranek

Ugotować wywar z włoszczyzny. Buraczki obrać i pokroić w cienkie plasterki. Do wrzącego wywaru dodać buraczki i rozgnieciony czosnek. Zagotować. Dodać pokrojone w ćwiartki jabłka i odstawić. Wcisnąć sok z cytryny i wrzucić jedną połówkę, by dała ładny zapach. Przyprawić solą, pieprzem i majerankiem.

Podawać z uszkami z kapusty kiszonej albo łazankami.

Ugotowaną włoszczyznę możemy wykorzystać do innych potraw. 

Uszka do barszczu

Ciasto

2 szkl. mąki (np. poznańskiej 500),

1 Ł mąki ziemniaczanej lub sojowej (ciasto na „uszka” musi być trochę twardsze),

sól, ¾ szkl. ciepłej wody

Farsz grzybowy (1)
ugotowane suszone grzyby,

duża cebula, natka pietruszki

posiekane orzechy włoskie

olej, sól, pieprz
Farsz z kapusty kiszonej (2)
ugotowane suszone grzyby,

duża cebula,

kapusta kiszona

olej, sól, pieprz, mąka

Ciasto: W mące osolonej uformować małe wgłębienie, wlać wodę. Zarabiać ciasto nożem, a potem rękami (ciasto wielokrotnie kroimy, a potem zagniatamy). Rozwałkować ciasto.

Farsz: Cebulę pokroić drobno i podsmażyć na oleju. Połączyć z drobno posiekanymi ugotowanymi grzybami. Dodać 1. posiekaną natkę pietruszki i posiekane orzechy albo 2. ugotowaną drobno pokrojoną kapustę kiszoną. Przyprawić solą i pieprzem, oprószyć mąką i zagotować.

Pierogi: Z ciasta wyciąć kwadraty albo koła. Nałożyć farsz, zakleić pierogi i połączyć oba końce uzyskując „uszko”. Wrzucać na delikatnie wrzącą osoloną wodę, wyjmować ok. 2 min. po wypłynięciu.

Żurek

pęczek włoszczyzny

0,5 l żuru

1 duży ząbek czosnku, kilka suszonych grzybków

listek laurowy, kilka ziaren ziela angielskiego, sól, pieprz

0,5 kg ziemniaków

2 Ł granulatu sojowego, 3 Ł oleju

1 Ł posiekanej zielonej pietruszki

Przygotować wywar z włoszczyzny, dodając do smaku czosnek, pokruszone grzyby, listek laurowy i ziele angielskie. Trochę włoszczyzny można zetrzeć na grubej tarce i dodać do wywaru. Ziemniaki pokroić w kostkę, podgotować ok. 15 min. w osolonej wodzie, odcedzić i dodać do wywaru. Wywar zalać żurem, doprawić do smaku solą i pieprzem i całość gotować kilka minut. 

Przygotować skwarki z granulatu (na rozgrzany olej wsypać granulat i smażyć go bardzo króciutko, mieszając go i dodając szczyptę vegety). Okrasić żurek skwarkami i posypać zieloną pietruszką.

Przepis na żur

5 łyżek mąki razowej żytniej (lub lepiej świeżo zmielonego ziarna żyta - dobrze mieli się w młynku do kawy),

1-2 ząbki czosnku,

skórka suchego chleba razowego na zakwasie (z dobrej tradycyjnej piekarni, bez polepszaczy),

1 litr ciepłej przegotowanej wody

Do litrowego glinianego (ewentualnie szklanego) naczynia wsypać mąkę żytnią razową, zalać ciepłą przegotowaną wodą, dodać skórkę razowego chleba na zakwasie i czosnek pokrojony w cienkie plasterki. Wymieszać drewnianą łopatką i zostawić łopatkę w naczyniu. Nakryć czystą lnianą ściereczką. Mieszać raz dziennie, Żurek będzie gotowy po 3-4 dniach, co można rozpoznać po kwaskowatym zapachu. Po użyciu części żurku można dosypać mąkę, dolać ciepłej wody, dodać czosnek i po 1-2 dniach żurek znów będzie gotowy. W ten sposób możemy mieć własną domową fabryczkę żurku. Żur ma właściwości oczyszczające, doskonale wpływa na wątrobę.

Zalewajka

1 l „bazy” lub 1 kostka bulionu rozpuszczonego w wodzie

kilka grzybków świeżych, 1 mała cebula, 1-2 Ł oleju

1 ząbek czosnku, listek laurowy, kilka ziaren ziela angielskiego, sól, pieprz

1 szkl. żuru

0,5 kg ziemniaków

Cebulę i grzybki (mogą być pieczarki) pokroić w cienkie plasterki, poddusić na oleju. Do „bazy” dodać cebulę z grzybkami, czosnek, listek laurowy i ziele angielskie. 

Ziemniaki pokroić w kostkę, podgotować ok. 15 min. w osolonej wodzie, odcedzić i dodać do zupy. Całość zalać żurem, doprawić do smaku solą i pieprzem i gotować 15 minut. Pod koniec gotowania dodać pokrojone w plasterki parówki sojowe. 

Żurek z tofu wędzonym 

1 l „bazy” lub 1 kostka bulionu rozpuszczonego w wodzie

1 mała cebula, 1-2 Ł oleju

1 ząbek czosnku, listek laurowy, kilka ziaren ziela angielskiego, sól, pieprz

1 szkl. żuru

1 kostka wędzonego tofu

0,5 kg ziemniaków

Cebulę pokroić w cienkie plasterki i podsmażyć na oleju. Do „bazy” dodać cebulę, czosnek, listek laurowy i ziele angielskie. 

Ziemniaki pokroić w kostkę, podgotować ok. 15 min. w osolonej wodzie, odcedzić i dodać do zupy. Całość zalać żurem, dodać pokrojone w drobną kostkę wędzone tofu, doprawić do smaku solą i pieprzem i wszystko razem gotować 15 minut. 

Zupa wiśniowa

30 dag wiśni

otarta skórka cytryny

cynamon, goździki, cukier

Wiśnie wydrylować, włożyć do wrzącej wody, pogotować 10 min. Dodać pozostałe składniki i całość gotować ok. 10 min. Można trochę zagęścić mąką ziemniaczaną lub kukurydzianą rozprowadzoną w zimnej wodzie. Podawać z ryżem albo makaronem.

Zupa owocowa z suszonych śliwek i jabłek

30 dag suszonych śliwek

4 duże kwaśne jabłka

otarta skórka i sok z 1 cytryny

cynamon, goździki, cukier

Śliwki namoczyć. Jabłka obrać, pokroić w cząstki i dodać do śliwek. Dodać pozostałe składniki i całość gotować ok. 10 min. Można trochę zagęścić mąką ziemniaczaną lub kukurydzianą rozprowadzoną w zimnej wodzie. Podawać z ryżem albo makaronem.

Zupa owocowa z suszonych śliwek i fig

30 dag suszonych śliwek

30 dag suszonych fig

2 Ł miodu gryczanego

otarta skórka i sok z 1 cytryny

cynamon, goździki
Śliwki namoczyć. Figi pokroić, namoczyć, ugotować (ok. 15 min.) z miodem i cytryną, a potem połączyć z namoczonymi śliwkami, cynamonem i goździkami i całość pogotować ok. 10 min. Można trochę zagęścić mąką ziemniaczaną lub kukurydzianą rozprowadzoną w zimnej wodzie. Podawać z ryżem albo makaronem.

___________________
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