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Opracowanie merytoryczne: Mgr dietetyki Joanna Wojcik
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Przygilownjao zupe
pamiélay ¢ Kiltke zasadach:

1. Wywar, ktéry jest podstawa kazdej zupy, powinien by¢
przygotowany na bazie warzyw lub chudego miesa.
Nie uzywamy gotowych bulionéw czy kostek rosotowych.

2. Zupa powinna obfitowa¢ w warzywa, moga by¢ to warzywa
korzeniowe (seler, pietruszka, marchewka = w mniejszej ilosci),
brokuty, kalafior, warzywa stragczkowe, pomidory, cukinie,
$wieze lub kiszone ogérki, kapusta, z powodzeniem mozemy
rowniez wykorzysta¢ mrozonki. Warzywa nie powinny by¢
rozgotowane, a udziat warzyw skrobiowych minimalny.

3. Do zupy warto dodac porcje weglowodanéw ztozonych,
np. gruboziarnistej kaszy (peczak, gryczanej, jeczmiennej),
petnoziarnistego makaronu czy brazowego ryzu. Mozna ja
réwniez spozyc z razowym pieczywem.

g Unikamy dodatkow fatwo przyswajalnych, takich jak:
biaty ryz, makaron z pszenicy zwyczajnej, biate pieczywo,
groszek ptysiowy itp.

5. Zupy w postaci kremu nie sg zalecane, jesli jednak chcemy
zjes¢ zupe krem, nalezy doda¢ do niej w catosci np. pestki
dyni, stonecznika czy grzanki z razowego pieczywa, co obnizy
indeks glikemiczny positku.

6. Unikamy zabielania zupy Smietang (zwtaszcza z wysoka
zawartoscia ttuszczu), mozemy dodac do zupy tyzke
naturalnego jogurtu lub kefiru juz na talerzu.

7. Zamiast soli do przyprawiania uzywamy zi6t i przypraw:

lisci laurowych, pieprzu, ziela angielskiego, majeranku, lubczyku,
natki pietruszki, koperku, stodkiej lub ostrej papryki, bazylii,
oregano, estragonu, curry, kminku. Warto dodac do zupy duza
porcje swiezej natki pietruszki juz na talerzu.
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- bulion drobiowy (domowy z kurczaka

lub indyka) — 500 g (2 szklanki)

- pomidor — 240 g (2 sztuki)

- por - 140 g (1 sztuka)

- papryka czerwona - 140 g (1 sztuka)

- cebula-100 g (1 sztuka) ;
- makaron penne (petnoziarnisty) — 80 g (1 szklanka)
- seler korzeniowy - 60 g (1 plaster)

- pietruszka, liscie — 18 g (3 tyzeczki)

- olejrzepakowy - 10 g (1 tyzka)

- czosnek — 10 g (2 zabki)

- ser, parmezan - 8 g (1 tyzka)

- tymianek - 2 g (0,5 tyzeczki)

- pieprz czarny mielony — 2 g (2 szczypty)

lis¢ laurowy — 1 g (1 listek)

Przygotowanie:

1. Ugotuj makaron al’dente.

2. Pokrojwarzywa w kostke, przecisnij czosnek przez praske.
Cebule, czosnek, pora i selera poddus na ttuszczu w garnku,
tak by warzywa lekko zmiekty i sie nie przypality.

Dus$ pod przykryciem.

Warzywa zalej bulionem. Gotuj ok 10-15 minut.

Nat6z porcje zupy na talerz, dodaj makaron, posyp startym
parmezanem i Swiezo posiekang natka pietruszki.

5. Natoz porcje zupy na talerz, dodaj makaron, posyp startym
parmezanem i Swiezo posiekang natka pietruszki.
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WARTOSCI ODZYWCZE
DLA JEDNEJ PORCJI:

K:3949 WP:47,8
B:19,5 F:12,2
T:11,8 WW: 4,8




gulaszowa
Skfadniki:

- wieprzowina, szynka surowa — 300 g (3 kawatki)

- papryka czerwona - 280 g (2 sztuki)

- cebula-200 g (2 sztuka)

- passata pomidorowa (przecier) — 240 g (1 szklanka)
- wiloszczyzna krojona w paski, mrozona - 200 g (2 garsci)
- ziemniaki — 140 g (2 sztuki) 7

- papryka zotta - 140 g (1 sztuka)

- pietruszka, liscie — 24 g (4 tyzeczki)

- olej rzepakowy - 20 g (2 tyzki)

- czosnek - 10 g (2 zabki)

- ziele angielskie — 5 g (5 sztuk)

- mielona stodka papryka - 5 g (1 tyzeczka)

- lis¢ laurowy - 4 g (4 listki)

pieprz czarny mielony - 1 g (1 szczypta)

Przygotowanie:

—

Mieso umyj, pokroj w kostke i podsmaz na oleju wraz

z posiekang cebula.

2. Wiloszczyzne zalej woda, zagotu;.

Dodaj podsmazone mieso, liscie laurowe, ziele angielskie,

gotuj na matym ogniu ok. 10 minut.

3. Ziemniaki obierz, umyj, pokréj w kostke, dodaj do zupy,

gotuj kolejne 10 minut.

4. Papryke oczys¢ z nasion, pokroj w kostke.

5. Dodaj do zupy papryke, przecier pomidorowy
i czosnek przecisniety przez praske. Dopraw pieprzem, papryka.
Catosc gotuj jeszcze 10-15 minut.

6. Zupe na talerzu posyp zielong pietruszka.

Mozesz zjes¢ z razowym pieczywem.

WARTOSCI ODZYWCZE
DLA JEDNEJ PORCJI:

K:591,1 WP:58,9
B: 46,8 F:17,0
T:15,8 WW: 5,9
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Skiladniki:

- burak -400 g (4 sztuki)

- fasola szparagowa - 180 g (2 garsci)
- kapusta biata - 165 g (3 liscie)

- marchew - 90 g (2 sztuki)

- seler korzeniowy - 60 g (1 plaster)
- pietruszka, korzen - 50 g (1 sztuka)
- cytryna-40g (0,5 sztuki)

- czosnek - 10 g (2 zabki)

- ziele angielskie - 4 g (4 sztuki)

- sol himalajska - 3 g (3 szczypty)

- pieprz biaty - 2 g (2 szczypty)

- lis¢ laurowy - 2 g (2 listki)

Przygotowanie:

1. Zagotuj wode i wrzuc¢ do niej obrane buraki, gotuj tak dtugo,
az beda miekkie.

2. Buraki wyjmij, a do zupy dodaj pokrojong marchew, seler,
pietruszke, ziele angielskie, lis¢ laurowy i pieprz.

3. Liscie kapusty po umyciu posiekaj, umyj fasolke pokroj
na mniejsze czesci, dodaj do zupy (mozesz uzy¢ mrozonej).

4. Gdy warzywa lekko zmiekng dodaj pokrojonego lub startego
na tarce 1-go, wczesniej ugotowanego buraka i od razu zakwas
sokiem ze $wiezo wycisnietej cytryny.

5. Dodaj wycisniety czosnek i dopraw do smaku.

6. Zupe mozesz zjes¢ z razowym pieczywem.

WARTOSCI ODZYWCZE
DLA JEDNEJ PORCJI:

K:275,6 WP:454
B:11,4 F:17,1
T:1,8 WW: 4,3




pomideowa 2 wem

- jogurt naturalny - 40 g (2 tyzki)

- marchew - 45 g (1 sztuka)

- pietruszka, korzen — 50 g (1 sztuka)

- seler korzeniowy - 60 g (1 plaster)

- cebula -50 g (0,5 sztuki)

- passata pomidorowa - 400 g ( 1,7 szklanki) -
- lis¢ laurowy - 3 g (3 listki)

- ziele angielskie — 2 g (2 sztuki)

- pieprz czarny mielony — 2 g (2 szczypty)
- ryzbrazowy - 100 g (8 tyzek)

- pietruszka liscie — 18 g (3 tyzeczki)

Przygotowanie:

1. Warzywa umyj, obierz oraz pokrdj wzdtuz,
wrzu¢ do wrzacej wody.

2. Cebule opal i dodaj do wywaru. Gotuj na wolnym ogniu
okoto 20 minut.

3. Wyjmij wtoszczyzne z wywaru, pokréj w kostke marchewke,
selera i pietruszke i wrzu¢ z powrotem do garnka.

4. Do catosci dodaj passate pomidorowsq i gotuj jeszcze
przez okoto 5 minut.

5. Zjedz z ugotowanym ryzem, kleksem jogurtu naturalnego

i natka pietruszki.
)
WARTOSCI ODZYWCZE
DLA JEDNEJ PORCIJI: LEGENDA:
K:3098 WP:58,7 K - kcal WP - weglowodany przyswajalne
B:8,6 F:9,2 B - biatka F - btonnik

T:2,0 WW: 5,9

T - tluszcze WW - wymienniki weglowodanowe




