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Zupa krem z dyni

SKLADNIKI

0,5 kg dyni

2 zielone jabtka

1 cebula

1,5 litra bulionu warzywnego
1tyzka oleju z pestek dyni
kilka gatazek swiezego
rozmarynu

majeranek

sol i pieprz do smaku

4 tyzki jogurtu greckiego do
Zupy

PRZYGOTOWANIE

Cebule siekamy na drobne kawatki i
podsmazamy w garnku na ztoty kolor.
Zalewamy ja bulionem i wrzucamy
pokrojona w kostke dynie oraz obrane |
pokrojone jabtka. Dodajemy majeranek,
rozmaryn drobno posiekany oraz sol i
pieprz do smaku.

Zupe gotujemy, az warzywa stana sie
miekkie. Nastepnie catosc miksujemy
blenderem do konsystencji jednolitego
kremu. Na koniec dodajemy jogurtu do
zupy (najlepiej bezposrednio na talerz).
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Zupa krem z ziemniaka i
topinamburu

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

* cebula (1duza) Cebule pokroj w kostke i podsmaz na oleju
*5 Sutzyck][ Z'e_m”'a;@\’" kokosowym. Dodaj czosnek i pokrojone w
&aégxoiﬁinlag pl:)rrliji stupki seler oraz pietruszke. Poddus z
T odrobing wody, a hastepnie dolej reszte
e 1 pietruszka biata (korzen) doprowadzajac do wrzenia.
o kawatek selera (niewielki)
y 4{261,?:_(' Clzf’SEk‘; Gotuj 20 minut - dodaj pokrojone w kostke
. \Zﬁgja'(f?)eﬁ:ra? RESES lub stupki ziemniaki i topinambur, nastepnie
5 56l e eelie gotuj jeszcze okoto 15 minut. Przypraw sola,
muszkatotowa pieprzem i gatka. Catosc¢ zblenduj na gtadki

krem - podawaj ze Swiezg natka pietruszki,
koperkiem lub kolendra.






Zupa szpinakowa

T

SKLADNIKI

e 2 marchewki

e 1 pietruszka (korzen)

e 1 maty korzen selera lub kawatek
(wielkosci sliwki)

e 1mata cebula

e 3 Srednie ziemniaki

e 6 zgbkow czosnku

e garsc pora (pocietego na talarki)

e 450 g mrozonego lub swiezego
szpinaku

e woda

e 2 tyzkioleju kokosowego

e szczypta soli, pieprzu, curry

e do podania: hasiona sezamu,
siemienia lnianego, stonecznika,
pestki dyni oraz olej z pestek dyni

PRZYGOTOWANIE

Na rozgrzany olej kokosowy wrzuci¢ pokrojona
cebule i 2 zgbki czosnku, przesmazyc¢ 2-3 minuty.
Warzywa doktadnie obrac¢, umyc, pokroi¢ w kostke
lub talarki. Do zeszklonej cebulki dorzucic¢ warzywa:
marchewke, pietruszke, seler, por. Dusic przez 5
minut. Zalac 1,5 litra wody i gotowac przez 20 minut.
Nastepnie dodac pokrojone w kostke ziemniaki i
mrozony szpinak.

Przyprawic curry, sola, pieprzem, dodac przecisniety
przez praske czosnek. Gotowac 10 minut.
Zblendowac na gtadka mase. Podawac z olejem
dyniowym ttoczonym na zimno i ziarnami do
chrupania. W nieco mnigj zdrowej wersji mozna
podac z pieczywem czosnkowym.
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Zupa krem z kukurydzy
na mleczku kokosowym

F”

SKLADNIKI

e 2 duze cebule

e 1 Kkorzen pietruszki biaty

e 1 mata marchewka

e 4 zabki czosnku

e 2 puszki kukurydzy (razem ok.
600-800 g odsaczonej kukurydzy)

e 750 mlwody

e 200 ml mleczka kokosowego

e 1tyzka oleju kokosowego

e 1/2tyzeczki kurkumy

e szczypta ostrej papryki

¢ do podania: ptatki kokosowe,
pestki dyni, zurawina suszona

PRZYGOTOWANIE

Cebule kroimy w kostke i podsmazany na
rozgrzanym oleju kokosowym. Dodajemy
pokrojone w stupki pietruszke, marchew, czosnek
w ptatkach. Zalewamy woda i gotujemy 20 minut.
Nastepnie dodajemy odsaczong kukurydze i
mleczko kokosowe.

Catosc zupy przyprawiamy kurkuma, papryka,
sola i pieprzem - gotujemy 15 minut. Blendujemy
na gtadka mase. Podajemy z pestkami dyni,
zurawing, ptatkami kokosowymi. Potaczenie
smakow niebanalne, ale za to jakie pyszne!















Zupa cebulowa z prazonym
stonecznikiem

SKLADNIKI

3 duze cebule

1 tyzka masta

4 szklanki bulionu wotowego
pot tyzeczki kminku

1tyzka stotowa oleju
stonecznikowego

4 kromki pieczywa tostowego
pot szklanki prazonego
tuskanego stonecznika

garsc¢ startego szwajcarskiego
sera

sol i pieprz do smaku

PRZYGOTOWANIE

W rondlu rozgrzewamy masto i wrzucamy do
niego drobno pokrojong w kosteczke cebule.
Podsmazamy ja na ztoty kolor. Cebule zalewamy
bulionem, dodajemy kminek i przyprawy i
gotujemy przez ok 10-15 min. Nastepnie
rozlewamy zupe do bulionowek.

Do kazdej porcji dodajemy odrobine oleju ze
stonecznika. Na wierzch ktadziemy po kromce
chleba tostowego, a gdy nasigknie zupa
posypujemy prazonym stonecznikiem i tartym
serem.









Krem z buraka z imbirem i
jogurtem

SKLADNIKI

2 marchewki
1 korzen pietruszki (spory)

kawatek selera w korzeniu lub

Zielona nac

3 cm kawatek imbiru

6 duzych burakow

mata cebula

1,75 L wody

tyzeczka soli

tyzeczka ksylitolu

szczypta pieprzu

5 zabkow czosnku

tyzka oleju kokosowego
nasiona do podania

Jjogurt naturalny do podania
natka pietruszki do podania

PRZYGOTOWANIE

Warzywa obierz i pokrdj na drobne czesci. Cebule
pokroj w kostke. Buraki ugotuj w tupinach osobno, by
nie stracity koloru. W garnuszku rozpusc olej kokosowy
- wrzuc cebule i podsmaz. Dorzuc pokrojone warzywa
(poza burakami, czosnkiem i imbirem), wymieszaj i dus
2-3 minutki. Zalej woda. Dodaj soél, cukier i pieprz. Gotuj
ok 20 minut pod przykryciem. Na koniec dodaj czosnek
w plastrach i swiezy imbir w plastrach lub potarkowany.
Buraki zetrzyj na tarce i dodaj do zupy - razem zagotuj.
Zupe zblenduj na gtadki krem. W zaleznosci od
preferencji mozesz dodac wiecej wody lub podgotowac
chwile, by wyparowato troche wody.

Zupe podawaj z kleksem jogurtu naturalnego,
nasionami dyni i czarnuszki. Wspaniatym towarzystwem
bedzie rowniez natka swiezej pietruszki.
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Zupa groszkowa z jarmuzem

SKLADNIKI PRZYGOTOWANIE

e 1cebula W garnku rozpuszczamy olej kokosowy -
e 1 zabek czosnku podsmazamy cebule i czosnek pokrojone w
e 300 g groszku (swiezy lub kostke oraz swiezy imbir starty na tarce. Gdy
mrozony) cebula sie zeszkli, wrzucamy posiekany jarmuz i
e 300 g jarmuzu groszek - catosc¢ zalewamy woda i gotujemy 10
e 1tyzka oleju kokosowego minut.
e 1tyzeczkaimbiru
Swiezego starkowanego Przyprawiamy i zdejmujemy z ognia. Catos¢
e 600 ml wody blendujemy na gtadki zielony krem. Podajemy z
e 5Ol pieprz do smaku jogurtem naturalnym lub odrobing mleka
e do podania: jogurt kokosowego - dodajemy tuz przed podaniem.

naturalny lub mleko
kokosowe









