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Zupy i barszcze
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Barszcz czerwony z uszkami z grzybami

Barszcz czerwony to jedna z najwazniejszych zup wigilijnych w polskiej
tradycji kulinarnej. Ten intensywnie czerwony, aromatyczny wywar
symbolizuje ciepto domowego ogniska i jednoczy rodzine przy
Swigtecznym stole. Jego charakterystyczny, lekko kwaskowy smak
zawdzieczamy naturalnej fermentacji burakéw. W wersji weganskiej,
zamiast tradycyjnego wywaru miesnego, wykorzystujemy bogaty w
smaki wywar warzywny, ktory nie ustepuje klasycznej wersji.
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Sktadniki na wywar warzywny (6-8 porcji):

2 duze buraki czerwone

2 marchewki

1 pietruszka

1 maty seler korzeniowy
1 duza cebula

2 zabki czosnku

2 liscie laurowe

4 ziela angielskie

4 ziarna czarnego pieprzu
2 tyzki suszonego majeranku
2 litry wody

s6l morska do smaku

Sktadniki na zakwas buraczany:

1 kg burakéw czerwonych
4-5 zabkéw czosnku

2 lidcie laurowe

4 ziarna ziela angielskiego
1 tyzka soli morskiej

1,5 litra przegotowanej, ostudzonej wody

Przygotowanie zakwasu (5 dni wcze$niej):

1. Buraki doktadnie umy¢ (nie obierac), pokroi¢ w grube plastry
2. W wyparzonym stoju utozy¢ buraki, czosnek i przyprawy
3. Zala¢ woda z solg, pozostawiajgc 3 cm przestrzeni od gory

4. Przykry¢ gazg i zostawi¢ w ciemnym miejscu w temperaturze

pokojowej

5. Codziennie sprawdzac - po 5 dniach zakwas powinien by¢ gotowy
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Przygotowanie barszczu:

1. Warzywa na wywar obrac i pokroi¢ w wieksze kawatki
2. Zagotowac wode, doda¢ warzywa i przyprawy

3. Gotowac¢ na matym ogniu przez 45 minut

4. Przecedzi¢ wywar

5. Doda¢ zakwas buraczany (okoto 400-500 ml) i gotowa¢ maksymalnie
2-3 minuty

6. Doprawic solg, pieprzem i majerankiem
7. Na koniec doda¢ sok z cytryny do smaku

Wskazowki:

e Aby uzyska¢ idealny kolor, nie gotowa¢ dtugo po dodaniu
zakwasu

e Dla uzyskania krystalicznie czystego barszczu mozna przecedzi¢
g0 przez gaze

e Mozna dodac¢ tyzke octu jabtkowego dla zachowania koloru

e Nie uzywaé¢ mtodych burakdw - najlepsze sg jesienne lub zimowe

Przechowywanie i podgrzewanie:

e Barszcz mozna przygotowac 2-3 dni przed wigilig

e Przechowywa¢ w szklanym naczyniu w lodéwce

e Podgrzewac delikatnie, nie doprowadzajgc do wrzenia
e Nadmiar mozna zamrozi¢ w pojemnikach

Podawanie:

e Serwowac z weganskimi uszkami grzybowymi
e Mozna udekorowac $wiezymi listkami pietruszki
e Temperatura podania powinna by¢ goraca, ale nie wrzaca
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Zupa grzybowa z tazankami

Intensywny aromat grzybéw lesnych to jeden =z najbardziej
charakterystycznych zapachéw polskiej Wigilii. Suszone grzyby,
zbierane jesienig w lasach, sg skarbnicg gtebokiego umami i le$nych
aromatéow. W tradycji wigilijnej zupa grzybowa czesto stanowi
alternatywe dla barszczu czerwonego, a jej bogaty, ziemisty smak
sprawia, ze jest jednga z najbardziej lubianych zup $wiatecznych.
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Sktadniki na wywar grzybowy (6-8 porcji):

e 80g suszonych grzybéw lesnych (borowiki, podgrzybki)
e 2cebule

e 2 marchewki

e 1 pietruszka

e 1/4selera

e 2 liscie laurowe

e 4 ziarna ziela angielskiego

e 6 ziaren czarnego pieprzu

e 2 litry wody

Dodatki i przyprawy:

e 250gtazanek

e 2tyzkioleju

e 2 lyzki sosu sojowego

e 1 tyzka suszonego tymianku

e lyzki suszonego majeranku

e So6li pieprz do smaku

e Natka pietruszki do dekoracji

e Opcjonalnie: $mietanka owsiana do zabielenia

Przygotowanie:

1. Grzyby namoczy¢ w zimnej wodzie na 8-12 godzin
2. Wode z moczenia przecedzi¢ przez gaze i zachowacé
3. Grzyby optukac i pokroi¢ w paseczki
Przygotowanie wywaru:

1. Warzywa obrac i pokroi¢ w wieksze kawatki

2. W duzym garnku zagotowa¢ wode
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3. Doda¢ namoczone grzyby, zachowang wode z moczenia i warzywa

4. Doda¢ przyprawy i gotowa¢ na matym ogniu 45-60 minut

5. Wywar przecedzic¢

Przygotowanie zupy:

1.

2.

3.

4,

5.

Do wywaru dodaé pokrojone grzyby

Ugotowac fazanki al dente w osolonej wodzie

Doprawi¢ zupe sosem sojowym, tymiankiem i majerankiem
Gotowac jeszcze 5-7 minut

Doprawic solg i pieprzem do smaku

Balansowanie smaku:

Dla pogtebienia smaku doda¢ tyzke sosu sojowego

Jesli zupa jest zbyt intensywna, doda¢ wiecej wody
Kwasowos¢é mozna zrownowazy¢ tyzka Smietanki owsianej
Ostro$c¢ regulowac Swiezo mielonym pieprzem

Wskazowki i alternatywy:

Zamiast borowikéw mozna uzy¢ innych grzybéw lesnych:
KoZlarze

Maslaki

Podgrzybki

Mix grzybow

Lazanki mozna zastgpi¢:

Makaronem orzo

Kluskami ktadzionymi

Lazankami bezglutenowymi z maki gryczanej

Dla bardziej kremowej konsystencji:
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e Dodac¢ zmiksowane gotowane ziemniaki

o Uzyc¢ Smietanki kokosowej

e Zages$ci¢ maka owsiang

e Warto przygotowac wiecej wywaru i zamrozi¢ na pdéZniej

e Grzyby najlepiej kupowac¢ od sprawdzonych dostawcow

e Mozna doda¢ prazong cebulke jako dodatek

e Zupe mozna przygotowac dzien wcze$niej - smak sie pogtebi

Krem z biatych warzyw z grzankami
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Ta elegancka, kremowa zupa o $nieznobiatej barwie zachwyca swoja
delikatnos$cig i aksamitng konsystencja. Potaczenie subtelnych smakéw
bialych warzyw z nuta mleka kokosowego tworzy wyrafinowane danie,
ktére pieknie komponuje sie ze §wigtecznym wystrojem stotu. To 1Zejsza
alternatywa dla tradycyjnych, ciezkich zup wigilijnych.

Sktadniki na zupe (6 porcji):

e 1 duzy kalafior (okoto 800g)
e 3 Kkorzenie pietruszki

e 1 3$redniseler

e 2 ziemniaki

e 2cebule

e 4 73bki czosnku

e 400ml mleka kokosowego

e 1 litr wywaru warzywnego
e 2 tyzkioliwy z oliwek

e tyzeczki gatki muszkatotowej
e So6li bialy pieprz do smaku

Sktadniki na grzanki:

e 1 bagietka petnoziarnista

e 4 tyzki oliwy z oliwek

e 2 tyzki suszonego tymianku

e 1 tyzka suszonego rozmarynu
e 2 73bki czosnku

e SOl morska

Przygotowanie zupy:
1. Warzywa obrac i pokroi¢ w podobnej wielko$ci kawatki
2. Kalafior podzieli¢ na rozyczki

3. W duzym garnku rozgrzac oliwe

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/s_020r_ebook

4. ZeszKkli¢ posiekang cebule i czosnek

5. Doda¢ pozostate warzywa i krétko przesmazy¢

6. Wla¢ goracy wywar

7. Gotowac pod przykryciem 20-25 minut do miekko$ci warzyw
8. Doda¢ mleko kokosowe

9. Cato$¢ zblendowaé na aksamitny krem

10. Doprawi¢ gatka muszkatotowa, solg i biatym pieprzem

Przygotowanie grzanek:

[UnN

. Bagietke pokroi¢ w kostke 2x2 cm

N

. Czosnek przecisna¢ przez praske i wymieszac z oliwg

3. Doda¢ ziota i sl

NN

. Kostki chleba doktadnie obtoczy¢ w przyprawionej oliwie

92}

. Utozy¢ na blasze wytozZonej papierem
6. Piec 12-15 minut w 180°C, do zrumienienia

Porady dotyczace tekstury:

Dla uzyskania jedwabistej konsystencji blendowac dtuzej
e Mozna przecedzi¢ przez drobne sito

Jesli zupa jest zbyt gesta, rozcienczy¢ gorgcym wywarem

Konsystencja powinna by¢ kremowa, ale nie zbyt ciezka
Garnirowanie i dodatki:

e Grzanki podawa¢ osobno, by zachowaty chrupko$¢
e Udekorowac:
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e Oliwa z pierwszego tloczenia

e Swiezo mielonym biatym pieprzem
e Mikroziotami

e Prazonymi ptatkami migdatéw

e Kroplami mleka kokosowego

Alternatywne dodatki:

e Prazone pestki dyni

e Chips z pietruszki

e Kruszonka z orzech6w nerkowca
e Oliwa ziotowa

e Pesto z biatych warzyw

Wskazoéwki:

e Warzywa powinny by¢ swieze i idealnie biate
e Unikaé przypalenia - wptywa na kolor

e Mozna przygotowac dzien wczesniej

e Przechowywa¢ w lodéwce do 3 dni

o Podgrzewac delikatnie, mieszajac

e Nie zamraza¢ - moze sie rozwarstwic
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Wigilijna zupa migdatowa

&

Zupa migdatowa, cho¢ rzadziej spotykana na polskich stotach
wigilijnych, ma dtuga tradycje w kuchni staropolskiej. Ten delikatny,
stodkawy krem wywodzi sie z kuchni dworskiej i klasztornej, gdzie
ceniono ja za subtelny smak i odzywcze wtasciwosci. W dawnych
czasach byta oznakg luksusu ze wzgledu na wysoka cene migdatéw, dzi$
wraca do task jako wykwintne danie odpowiednie réwniez dla oséb na
diecie roslinne;j.
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Sktadniki (6-8 porcji):

e 300g migdatéw blanszowanych
e 150gryzu jaSminowego

e 2 litry mleka owsianego

e 1 laska wanilii

e 2 laski cynamonu

e 4 ziarna kardamonu

e 2 gwiazdki anyzu

e Skorka otarta z 1 cytryny bio

e 100g cukru trzcinowego

e Szczypta soli

Do dekoraciji:

e 50g migdatéw w ptatkach

e Kandyzowana skdérka pomaranczowa
e Suszona zurawina

e Swieza mieta

Przygotowanie domowego mleka migdatowego:

U=

. Migdaty zala¢ wrzatkiem na 12 godzin

2. Obrac ze skorki (jesli nie sg blanszowane)

3. Zblendowac z 1 litrem $wiezej wody na gtadkg mase
4. Przecedzi¢ przez gaze lub worek do mleka roslinnego

5. Odcisna¢ dokladnie pulpe migdatowa (zachowaé¢ do pdzniejszego
uzycia)

Przygotowanie zupy:

1. Ryz wyptuka¢ do czystej wody
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0.

. W garnku polaczy¢:

Domowe mleko migdatowe
Mleko owsiane

Przyprawy w woreczku z gazy
Ziarna przekrojonego kardamonu
Laske wanilii przekrojong wzdtuz

. Zagotowac, zmniejszy¢ ogien

Doda¢ ryz i gotowac¢ na matym ogniu 20 minut

Doda¢ cukier i skdérke cytrynowg

Gotowac kolejne 5 minut

Wyjac przyprawy

Doda¢ zachowang pulpe migdatowa

Calo$¢ zblendowaé na aksamitny krem

Doprawianie i stodzenie:

Stodzi¢ stopniowo, probujac

Mozna uzy¢ syropu klonowego lub z agawy
Doprawic szczypta soli dla wydobycia stodyczy
Dostosowac gestos¢ mlekiem owsianym

Doda¢ wiecej cynamonu do smaku

Dekoracja i podanie:

Prazone ptatki migdatéw posypac na wierzchu
Doda¢ kandyzowang skérke pomaranczowa
0Ozdobi¢ listkami Swiezej miety

Posypa¢ suszong zurawing
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Temperatura podawania:

e Tradycyjnie podawana na ciepto

e Mozna tez podawac letnia

e W upalne dni smakuje réwniez na zimno
e Przed podaniem delikatnie podgrza¢

Wskazowki:

e Migdaty musza by¢ Swieze, nie zjetczate

e Przyprawy zamkna¢ w gazie dla tatwego wyjecia
e Konsystencja powinna by¢ kremowa, ale ptynna
e Przechowywa¢ w lodéwce do 3 dni

e Przed podaniem ponownie zblendowa¢

e Nie gotowac po dodaniu pulpy migdatowej

e Unika¢ przypalenia ryzu

e Mozna przygotowac dzien wczesniej

e Najlepiej podawaé $wiezo udekorowang
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Tradycyjny zurek na zakwasie

Podstawg dobrego zurku jest wlasnorecznie przygotowany zakwas z
maki Zytniej. Ten naturalny proces fermentacji nie tylko nadaje zupie
charakterystyczny, lekko kwasny smak, ale takze wzbogaca ja o
probiotyki i zwieksza wartos$ci odzywcze. Tradycyjny zakwas wymaga
czasu i cierpliwosci, ale efekt konicowy wynagradza wtozony wysitek.

Sktadniki na zakwas (1 litr):

e 250g maki zytniej razowej typu 2000
e 1 litr przegotowanej, ostudzonej wody
e 2 z3bki czosnku

e 2 liscie laurowe

e 4 7ziarna ziela angielskiego

e Skoérka razowego chleba

e 1tyzeczka soli

Sktadniki na zurek (6-8 porcji):

e 750ml zakwasu zytniego

e 2 litry wywaru warzywnego
e 2 marchewki

e 1 pietruszka

e 1seler

e 2cebule

e 4 z3bki czosnku

e 2 liscie laurowe

e 4 ziarna ziela angielskiego

e 4 ziarna czarnego pieprzu

e 2 tyzki suszonego majeranku
e 2 tyzkioleju

e SOlipieprz do smaku
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Przygotowanie zakwasu (7 dni wcze$niej):

1. Dzien 1:

S16j wyparzy¢ wrzatkiem
e  Wymiesza¢ make z letnig woda

Doda¢ czosnek i przyprawy

Przykry¢ gaza

Zostawi¢ w temp. 20-22°C

2. Dni 2-7:

Codziennie miesza¢ 2-3 razy

Sprawdza¢ zapach i konsystencje

Po 4 dniach powinien pojawi¢ sie kwasny zapach
e Po 7 dniach zakwas jest gotowy

Przygotowanie zurku:
1. Przygotowanie wywaru:

e Warzywa obrac i pokroi¢

e Zagotowac wode z przyprawami
e Doda¢ warzywa

e Gotowac 45 minut

e Przecedzic

2. Przygotowanie zupy:

e Naoleju zeszkli¢ posiekang cebule

e Dodac¢ przecisniety czosnek

e Wla¢ goracy wywar

e Stopniowo dodawac¢ zakwas, mieszajgc
e Gotowac 15 minut na matym ogniu

e Doprawi¢ majerankiem, solg i pieprzem
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Wskazéwki dotyczgce konsystencji:

e Dla zageszczenia:

e Doda¢ wiecej zakwasu

e Zmiksowac czes¢ warzyw z wywaru

e Dodac odrobine maki zytniej rozprowadzonej w wodzie
e Dlarozrzedzenia:

e Dola¢ wiecej wywaru

e Dodac¢ wrzatek

Weganskie dodatki do zurku:

e Wedzony tofu pokrojony w kostke

e Ziemniaki gotowane w mundurkach
¢ Domowe kluski $lgskie

e Tempeh marynowany w ziotach

e Pieczarki duszone z majerankiem

e Prazona cebulka

o Swiezy chrzan

e Pietruszka do dekoracji

Przechowywanie zakwasu:

e Przechowywa¢ w szklanym stoju w lodéwce
e Zakwas zachowuje $wiezo$¢ do 2 tygodni

e Zostawic troche "matki" na kolejny zakwas
e Nie uzywa¢ metalowych naczyn

e Przed uzyciem doktadnie wymiesza¢

e Mozna zamrozi¢ w mniejszych porcjach

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/s_020r_ebook

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/s_020r_ebook

