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Zupy i barszcze
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Barszcz czerwony to jedna z najbardziej charakterystycznych potraw

wigilijnego stotu. Ta aromatyczna, rozgrzewajaca zupa o gtebokim

rubinowym Kkolorze jest nieodlgcznym elementem polskiej tradycji

Swiagtecznej. W wersji ketogenicznej zachowujemy wszystkie tradycyjne

walory smakowe, eliminujgc jednak skladniki wysokoweglowodanowe.

Zamiast klasycznych uszek z maka pszenng, przygotujemy je na bazie

maki migdatowej i maki z siemienia Inianego, co pozwoli zachowa¢ niski
indeks glikemiczny dania przy jednoczesnym zachowaniu wtasciwej
tekstury i smaku.

Sktadniki na barszcz (6-8 porcji):

2 litry wywaru warzywnego lub miesno-warzywnego
500 ml zakwasu buraczanego

800 g burakéw czerwonych

2 zabki czosnku

1 $rednia cebula (100 g)

2 licie laurowe

4 ziarna ziela angielskiego

4 ziarna czarnego pieprzu

2 tyzki oleju z oliwek (30 ml)

1 tyzka soli himalajskiej

tyzeczki Swiezo mielonego pieprzu

1 tyzeczka soku z cytryny

Opcjonalnie: 2 tyzki $mietany 36% (30 ml)

Sktadniki na ciasto keto do uszek:

200 g maki migdatowej

50 g maki z siemienia Inianego
2 jajka

1 z6ttko
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30 g masta klarowanego
tyzeczki soli
1/4 tyzeczki ksantany

Sktadniki na farsz do uszek:

300 g miesa mielonego wieprzowego
100 g pieczarek

1 $rednia cebula (100 g)

2 zabki czosnku

2 tyzki masta klarowanego

1 tyzeczka majeranku

tyzeczki soli

1/4 tyzeczki pieprzu czarnego

1 jajko do sklejania

Przygotowanie zakwasu (start 5-7 dni przed gotowaniem barszczu):

[EEN
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w

S

. Umyj doktadnie 1 kg burakéw, pokréj w grube plastry
. Utéz w stoju, dodaj 2 zgbki czosnku i 2 liscie laurowe
. Zalej przegotowang, ostudzona woda (okoto 1,5 litra)

. Przykryj gaza i odstaw w ciemne miejsce o temperaturze pokojowej

5. Codziennie sprawdzaj, czy na powierzchni nie tworzy sie pienika

6. Po 5-7 dniach zakwas jest gotowy do uzycia

Przygotowanie barszczu:

1. Buraki umyj, obierz i pokrdj w ¢wiartki

2. Na oleju zeszklij posiekang cebule i czosnek

3. Dodaj buraki, zalej wywarem

4. Dodaj przyprawy i gotuj na matym ogniu 45 minut
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5. Przecedz wywar, buraki zmiksuj i przecedz przez sito
6. Polacz wywar z przecedzonym zakwasem

7. Dopraw solg, pieprzem i sokiem z cytryny

8. Podgrzej, nie doprowadzajac do wrzenia
Przygotowanie uszek:

1. Wymieszaj wszystkie sktadniki na ciasto, zagnie¢ i schtodZ przez 30
minut

2. Przygotuj farsz: podsmaz cebule i czosnek na masle, dodaj posiekane
pieczarki

3. Dodaj mieso, przyprawy i smaz do zarumienienia

4. Rozwatkuj ciasto na grubos$¢ 2-3 mm

o

. Wytnij kétka o $rednicy 5 cm

6. Na kazde nat6z farsz, zt6z na p6t i sklej brzegi

7. Konice ztacz formujac ksztatt uszka

8. Gotuj w osolonej wodzie 3-4 minuty

Warto$ci odzywcze (1 porcja - 300 ml barszczu z 4 uszkami):

e Kalorie: 320 kcal

o Tluszcze: 26 g

e Biatko: 18 g

e Weglowodany netto: 4 g
e Btonnik:6g

Czas przygotowania:

e Zakwas: 5-7 dni
e Barszcz: 1,5 godziny
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e Uszka: 1,5 godziny

Przechowywanie i podgrzewanie: Barszcz mozna przechowywaé w
lodéwce do 4 dni. Podgrzewa¢ na matym ogniu, nie doprowadzajac do
wrzenia. Uszka najlepiej zamrozi¢ surowe i gotowac bezposrednio przed
podaniem. Ugotowane uszka przechowywaé¢ maksymalnie 2 dni w
lodéwce.
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Zapach wigilijnej zupy grzybowej to prawdziwa kwintesencja $wiat.
Intensywny aromat suszonych borowikéw miesza sie z delikatng nutg
warzyw i ziot, tworzac harmonijng kompozycje, ktoéra przywotuje
wspomnienia rodzinnych spotkan przy wigilijnym stole. W wersji

ketogenicznej zachowujemy wszystkie walory smakowe tradycyjnej
zupy, jednoczesnie zastepujac klasyczne Kkluski lekkimi, delikatnymi
kluseczkami z maki migdatowej.

Sktadniki na wywar grzybowy (6 porcji):

100 g suszonych grzybow (50 g borowikéw, 30 g podgrzybkow,
20 g maslakéw)

2 litry wody

2 Srednie marchewki (200 g)

1 pietruszka korzen (100 g)

1 maty seler (100 g)

2 $rednie cebule (200 g)

2 zabki czosnku

2 liscie laurowe

4 ziarna ziela angielskiego

4 ziarna pieprzu czarnego

2 tyzki masta klarowanego (30 g)
Sél himalajska do smaku

peczka natki pietruszki

200 ml $mietanki 36%

Sktadniki na kluseczki keto:

150 g maki migdatowej

50 g maki z siemienia Inianego
3 jajka

30 g masta klarowanego
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o lyzeczki soli
e 1/4tyzeczki ksantany
e 1 lyzeczka suszonego majeranku

Przygotowanie wywaru:

1. Grzyby doktadnie wyptucz i mocz w zimnej wodzie przez minimum 8
godzin

2. Wode z moczenia przecedz przez gaze i zachowaj
3. Grzyby posiekaj na mniejsze kawatki

4. Warzywa obierz i pokr6j w grubg kostke

5. W garnku rozgrzej masto, zeszklij cebule i czosnek
6. Dodaj pozostate warzywa i smaz 5 minut

7. Dodaj grzyby, przyprawy i wode z moczenia grzybow
8. Dolej $wiezg wode, doprowadz do wrzenia

9. Gotuj na matym ogniu przez 1,5 godziny

10. PrzecedZ wywar, warzywa i grzyby zmiksuj

11. Potacz wywar z zmiksowanymi sktadnikami

12. Dodaj Smietanke i dopraw do smaku
Przygotowanie kluseczek:

1. Wszystkie sktadniki potacz w misce

2. Wyrabiaj ciasto przez okoto 5 minut do uzyskania jednolitej
konsystencji

3. Ciasto powinno by¢ elastyczne i lekko lepkie
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4. Formuj mate kluseczki wielkosci orzecha laskowego zwilZonymi
dtofimi

5. Gotuj w osolonej wodzie przez 3-4 minuty, az wyptyng na
powierzchnie

Laczenie i doprawianie:

1. Ugotowane kluseczki delikatnie przetéz do wywaru

2. Dopraw solg i $wiezo mielonym pieprzem

3. Posyp posiekang natka pietruszki

4. Opcjonalnie dodaj tyzke $mietany na porcje

Wartosci odzywcze (1 porcja - 300 ml zupy z 5 kluseczkami):

e Kalorie: 380 kcal

o Tluszcze:32 g

e Biatko:16g

e Weglowodany netto: 5 g
e Btonnik:7 g

Czas przygotowania:

e Moczenie grzybéw: 8 godzin
e Przygotowanie zupy: 2 godziny
e Przygotowanie kluseczek: 30 minut

Przechowywanie i podawanie: Zupe mozna przechowywaé¢ w lodéwce
do 3 dni. Kluseczki najlepiej przechowywac¢ osobno i dodawa¢ do
podgrzanej zupy bezposrednio przed podaniem. Przy podgrzewaniu nie
doprowadza¢ do wrzenia, aby zachowa¢ delikatng konsystencje
kluseczek. Zupe mozna zamrozi¢ (bez kluseczek) do 3 miesiecy.
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Delikatna i aromatyczna zupa rybna to prawdziwy rarytas na wigilijnym
stole. Jej tagodny, a zarazem wyrazisty smak zawdzieczamy starannie
dobranym gatunkom ryb oraz diugiemu procesowi gotowania, ktéry
pozwala wydoby¢ wszystkie szlachetne aromaty. W wersji ketogenicznej
skupiamy sie na naturalnych skladnikach, rezygnujac z zageszczaczy i
maki, dzieki czemu zupa zachowuje swojg lekko$¢ i czysto$¢ smaku.

Sktadniki na wywar (6-8 porcji):

e 500 gkarpia (gtowa, kregostup, ptetwy)
e 300 g dorsza $wiezego

e 200 gtososia

o 2litry wody

e 2 $rednie marchewki (200 g)

e 1 pietruszka korzeni (100 g)

e 1 maty seler (100 g)

e 2 $rednie cebule (200 g)

e 1 por (biata czes¢)

e 4 z3bki czosnku

e 2 liscie laurowe

e 4 ziarna ziela angielskiego

e 6 ziaren pieprzu czarnego

e 2 tyzki masta klarowanego (30 g)
e SOl himalajska do smaku

e 1 peczek koperku

e 200 ml $mietanki 36%

o 2 70ttka

e Sokz cytryny

Przygotowanie wywaru:

1. Ryby doktadnie oczys¢ i optucz
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2. Warzywa obierz i pokréj w gruba kostke

3. W duzym garnku rozgrzej masto, zeszklij cebule i czosnek

4. Dodaj pozostate warzywa i smaz 5 minut

5. W16z przygotowane ryby

6. Zalej zimng wodg i dodaj przyprawy

7. Doprowadz powoli do wrzenia, zbierajac powstajacg piane

8. Zmniejsz ogient do minimum

9. Gotuj na bardzo matym ogniu przez 45 minut

10. PrzecedZ wywar przez gaze, aby uzyskac idealng klarowno$¢
Wykoriczenie zupy:

1. Do przygotowanego wywaru dodaj filety z dorsza i tososia pokrojone
w kostke

2. Gotuj 5-7 minut do miekkosci ryb

3. W osobnej misce rozmieszaj zottka ze $mietanka

4. Zahartuj mieszanke goragcym wywarem

5. Wlej zahartowana $mietane do zupy, caty czas mieszajac
6. Dopraw sokiem z cytryny i sola

7. Dodaj posiekany koperek

Warto$ci odzywcze (1 porcja - 300 ml):

e Kalorie: 290 kcal

o Tluszcze: 22 g

e Biatko: 24 g

e Weglowodany netto: 2 g
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e Btonnik:1g

Serwowanie i przechowywanie: Zupe podawaj goraca, udekorowang
Swiezym koperkiem i plasterkiem cytryny. Mozesz doda¢ keto grzanki
przygotowane z chleba migdatowego, pokrojonego w kostke i
przyrumienionego na masle klarowanym z dodatkiem czosnku i zi6t
prowansalskich.

Opcjonalne keto grzanki:

e 4 kromki chleba keto

e 2 tyzki masta klarowanego

e 1 zabek czosnku

e 1 tyzeczka zi6t prowansalskich
e Szczypta soli

Zupe mozna przechowywaé w lodéwce do 3 dni. Przy podgrzewaniu nie
doprowadzaj do wrzenia, aby nie straci¢ delikatnego smaku i
konsystencji. Jesli planujesz przechowywanie, nie dodawaj $mietany -
zréb to dopiero przy ponownym podgrzewaniu.

Warianty podania:

e 7 keto grzankami czosnkowymi

o Zkleksem $mietany i §wiezymi ziotami

e Zdodatkiem prazonych migdatéw

e Zplastrem cytryny i §wiezo mielonym pieprzem
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