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Bar­dzo dzię­ku­ję pa­niom ku­char­kom z mo­jej pierw­szej pod­sta­wów­ki, bo to one roz­ko­cha­ły mnie w zu­pach, przy­go­to­wu­jąc pach­ną­ce, do­mo­we po­mi­do­rów­ki, ogór­ko­we, barsz­czy­ki, któ­re zni­ka­ły do ostat­niej kro­pel­ki. 

 

Dzię­ku­ję tak­że mo­jej ro­dzi­nie i zna­jo­mym, któ­rzy może nie wspie­ra­li mnie pod­czas sa­me­go go­to­wa­nia, ale sta­nę­li na wy­so­ko­ści za­da­nia i zja­da­li wszyst­ko, co przy­go­to­wa­łam.
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ZUPY MOC

Kro­ję ce­bu­lę, do­kład­nie obie­ram mar­chew­kę, w garn­ku pod­grze­wam oli­wę z oli­wek... Z czar­ne­go kar­to­no­we­go pu­deł­ka, w któ­rym trzy­mam rów­no po­ukła­da­ne przy­pra­wy, wy­cią­gam kmin rzym­ski, li­ście lau­ro­we, kur­ku­mę... Go­to­wa­nie zup tro­chę przy­po­mi­na mi dzie­cię­ce za­ba­wy w cza­row­ni­ce. Przy­go­to­wy­wa­nie roz­ma­itych mik­stur, któ­rych głów­ny­mi skład­ni­ka­mi było bło­to, ka­mie­nie, płat­ki kwia­tów i wszyst­ko, co uda­ło się zna­leźć na po­dwór­ku. To było tak wcią­ga­ją­ce. Po­tra­fi­li­śmy w ten spo­sób spę­dzać dłu­gie go­dzi­ny. Szko­da tyl­ko, że na­sze „po­tra­wy” nie nada­wa­ły się do je­dze­nia. Z zu­pa­mi jest po­dob­nie, ale przy­jem­ność spra­wia nie tyl­ko ich przy­go­to­wy­wa­nie, ale przede wszyst­kim kon­sump­cja.

 

Wy­da­je mi się, że każ­dy ma ja­kąś uko­cha­ną zupę. Je­dze­nie du­żej ilo­ści zup to w za­sa­dzie na­sza ce­cha na­ro­do­wa, bo spo­ży­wa­my ich naj­wię­cej w ca­łej Eu­ro­pie.

Z dzie­ciń­stwa do­sko­na­le pa­mię­tam i te zupy, któ­re po­ko­cha­łam, ale rów­nież te, któ­re z róż­nych przy­czyn nie po­ja­wia­ją się na moim sto­le.

 

W moim ro­dzin­nym domu kró­lo­wa­ła pro­sta, tra­dy­cyj­na kuch­nia. Dla­te­go przy­naj­mniej raz w ty­go­dniu po­ja­wiał się ro­sół. I to było pierw­sze trau­ma­tycz­ne do­świad­cze­nie zwią­za­ne z zu­pa­mi. Nie zno­si­łam ro­so­łu. Sie­dzia­łam nad nim dłu­gi­mi go­dzi­na­mi, wy­ła­wia­łam ma­ka­ron, a jeść go koń­czy­łam, gdy był zim­ny. Za to po­mi­do­rów­ka zro­bio­na na ro­so­le to już była zu­peł­nie inna para ka­lo­szy...

 

Gdy cho­dzi­łam do pod­sta­wów­ki, sto­łów­ki szkol­ne były czymś tak na­tu­ral­nym jak pod­sta­wia­nie nóg na ko­ry­ta­rzu szkol­nym przez „ko­le­gów” ze star­szych klas. Nikt nie sły­szał o czymś ta­kim jak ca­te­ring. Każ­de dziec­ko do­sta­wa­ło na dru­gie śnia­da­nie od mamy kaj­zer­kę z se­rem, szyn­ką lub inną „wkład­ką”, a w oko­li­cach po­łu­dnia gru­po­wo wy­ru­sza­li­śmy do sto­łów­ki na obiad. Cu­dow­ne cza­sy. Za­pach sto­łów­ko­we­go je­dze­nia, w prze­ci­wień­stwie do cza­sów obec­nych, ko­ja­rzył się z do­brym, do­mo­wym, przy­go­to­wa­nym na miej­scu po­sił­kiem. Dzie­cia­ki dzie­li­ły się na te, któ­re mia­ły wy­ku­pio­ny cały „pa­kiet” obia­do­wy oraz na ta­kie, któ­re wpa­da­ły tu­taj tyl­ko na zupę. W tej dru­giej gru­pie by­łam ja. Scha­bo­we, na­le­śni­ki, ko­pyt­ka, le­ni­we po­da­wa­ły pa­nie ku­char­ki przez okien­ko. Zupa w wiel­kim ga­rze sta­ła na sto­li­ku przed okien­kiem. Tuż obok sta­ły bia­łe por­ce­la­no­we ta­le­rze. Prak­tycz­nie każ­dej zupy, bo wszyst­kie były rów­nie smacz­ne, po­tra­fi­łam zjeść trzy ta­le­rze... Zresz­tą nie tyl­ko ja.

 

W moim domu nie było zwy­cza­ju po­ma­ga­nia star­szym pod­czas go­to­wa­nia. Ow­szem, mu­sia­łam cza­sa­mi obrać ziem­nia­ki czy wy­sko­czyć do wa­rzyw­nia­ka po włosz­czy­znę, ale sam ry­tu­ał go­to­wa­nia od­by­wał się za za­mknię­ty­mi drzwia­mi. Za­czę­łam sa­mo­dziel­nie go­to­wać do­pie­ro, gdy zde­cy­do­wa­łam, że chcę jeść ina­czej niż moja ro­dzi­na, czy­li gdy skoń­czy­łam 20 lat. Pew­nie dla­te­go za­miast się­gać po re­cep­tu­ry mamy lub bab­ci, ła­twiej było mi po­zwo­lić so­bie na sza­leń­stwa pod­czas przy­go­to­wy­wa­nia po­sił­ków. Nie trzy­ma­łam się ory­gi­nal­nych prze­pi­sów, bo po pro­stu ich nie zna­łam. I tak po­wsta­wa­ły cza­sa­mi za­ska­ku­ją­co pysz­ne, a cza­sa­mi nie­na­da­ją­ce się do zje­dze­nia rze­czy...

 

Gdy na­ro­dził się po­mysł stwo­rze­nia książ­ki z sa­my­mi zu­pa­mi, po­my­śla­łam, że aku­rat w tym te­ma­cie chcia­ła­bym się­gnąć do źró­deł. Od­ko­pać za­po­mnia­ne prze­pi­sy, od­kryć te, któ­re są w na­szej kul­tu­rze mało zna­ne. Ale wie­dzia­łam, że do­rzu­cę do nich i tak swo­je trzy gro­sze. Bo z ja­kie­goś skład­ni­ka zre­zy­gnu­ję zu­peł­nie albo do­dam coś, co bę­dzie mi bar­dziej pa­so­wać.

 

Wier­nie sta­ra­łam się trzy­mać wska­zó­wek do­ty­czą­cych wszyst­kich eta­pów zwią­za­nych z przy­go­to­wa­niem zup. Do­ty­czy­ło to kro­je­nia po­szcze­gól­nych skład­ni­ków, ko­lej­no­ści do­da­wa­nia przy­praw, dłu­go­ści na­ma­cza­nia. Ta­kie „szcze­gó­ły”, kie­dy przy­go­to­wu­je­my zupę, któ­ra i tak prze­cież jest da­niem jed­no­garn­ko­wym, mogą wy­da­wać się zbęd­ne, a na­wet śmiesz­ne, ale ja już nie raz prze­ko­na­łam się jak ta­kie po­zor­nie nie­istot­ne rze­czy fi­nal­nie mogą zmie­nić smak da­nia.

 

I tak jak w po­wie­dze­niu „ape­tyt ro­śnie w mia­rę je­dze­nia”, tak było i tu­taj. Im wię­cej zup go­to­wa­łam, im wię­cej prze­pi­sów szu­ka­łam, tym bar­dziej zu­po­we wy­zwa­nie oka­zy­wa­ło się stud­nią bez dna. Tyle jesz­cze prze­pi­sów chcia­łam tu­taj zmie­ścić, ty­lo­ma sma­ka­mi się z Wami po­dzie­lić.

 

Na mo­jej cięż­kiej i wy­jąt­ko­wo przy­jem­nej pra­cy za­wsze ko­rzy­sta­ją oso­by trze­cie. Zna­cie ko­goś, kto od­mó­wi za­pro­sze­nia na zupę? Albo za­bra­nia jej na wy­nos? Ja nie spo­tka­łam ni­ko­go ta­kie­go. Wy­star­czy­ło ha­sło „za­pra­szam na zupy” i dom wy­peł­niał się ko­le­żan­ka­mi z dzieć­mi, ro­dzi­ną i przy­ja­ciół­mi.

 

Gdy­bym mia­ła wy­brać z tych wszyst­kich prze­pi­sów tę jed­ną je­dy­ną, naj naj, miss wszyst­kich zup, to... nie­ste­ty nie po­tra­fi­ła­bym. Każ­de­go dnia przez kil­ka ty­go­dni to one sta­no­wi­ły je­den je­dy­ny sta­ły, nie­zmien­ny punkt pro­gra­mu. Mo­gło się wa­lić i pa­lić, ale jed­no było pew­ne, że co­kol­wiek się sta­nie, to na obiad na pew­no bę­dzie ja­kaś zupa. A naj­praw­do­po­dob­niej na­wet kil­ka do wy­bo­ru.

 

I przed ta­kim trud­nym za­da­niem te­raz sta­wiam Was. Cie­ka­wa je­stem, któ­ra zupę ugo­tu­je­cie jako pierw­szą dziś na obiad?

Mo­ni­ka
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moc: to tu­taj więk­szość zup ma swój po­czą­tek

WY­WAR
WA­RZYW­NY



ok. 1,7 li­tra

2 li­try wody

2 duże mar­chew­ki

1/4 śred­nie­go se­le­ra

1 duża pie­trusz­ka

1 duży por

4 ząb­ki czosn­ku

2 li­ście lau­ro­we

2 zia­ren­ka zie­la an­giel­skie­go

łyż­ka lub­czy­ku

4 łyż­ki oli­wy z oli­wek

sól do sma­ku



Mar­chew­kę, pie­trusz­kę i se­le­ra obie­ra­my ze skó­ry i kro­imy w małą kost­kę. Pora kro­imy w cien­kie pla­ster­ki. Czo­snek wy­ci­ska­my. Do du­że­go garn­ka na roz­grza­ną oli­wę z oli­wek wrzu­ca­my czo­snek i sma­ży­my do­słow­nie mi­nu­tę. Na­stęp­nie do­rzu­ca­my po­zo­sta­łe wa­rzy­wa i, mie­sza­jąc od cza­su do cza­su, sma­ży­my je ok. 10 mi­nut. Dzię­ki temu wy­war bę­dzie bar­dziej aro­ma­tycz­ny. Na­stęp­nie do­le­wa­my wodę, wrzu­ca­my li­ście lau­ro­we, zie­le an­giel­skie oraz lub­czyk i go­tu­je­my wszyst­ko na ma­łym ogniu, pod po­kryw­ką mi­ni­mum 40 mi­nut. Zo­sta­wia­my wy­war do wy­sty­gnię­cia (naj­le­piej na noc). Prze­le­wa­my przez sito. Wy­war, któ­ry zo­sta­nie, prze­cho­wu­je­my w lo­dów­ce i wy­ko­rzy­stu­je­my przez ko­lej­ne 3–4 dni do zup. Wa­rzy­wa z wy­wa­ru moż­na wy­mie­szać z ugo­to­wa­ną zie­lo­ną so­cze­wi­cą, do­dać ulu­bio­ne przy­pra­wy i... upiec z tego pasz­tet.
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moc: roz­grze­wa­nie

AQU­ACOT­TA Z PRZE­PIÓR­CZYM JA­JEM



4 duże por­cje

1 litr wody

8 kro­mek cia­bat­ty ru­sty­kal­nej

2 ce­bu­le

1 zą­bek czosn­ku

1 pusz­ka po­mi­do­rów kro­jo­nych (ok. 400 g)

2 łyż­ki oli­wy z oli­wek

4 jaj­ka prze­piór­cze

sól do sma­ku

pla­stry par­me­za­nu do po­sy­pa­nia



Ce­bu­lę kro­imy w małą kost­kę i sma­ży­my na roz­grza­nej oli­wie, aż się ze­szkli, do­da­je­my po­mi­do­ry z pusz­ki, wy­ci­ska­my zą­bek czosn­ku i du­si­my ko­lej­ne 5 mi­nut, żeby odro­bi­nę skar­me­li­zo­wać po­mi­do­ry. Na­stęp­nie do­le­wa­my litr wody i go­tu­je­my ca­łość pod po­kryw­ką 40 mi­nut. Na pa­tel­ni, na odro­bi­nie oli­wy sma­ży­my 4 jaj­ka sa­dzo­ne (prze­piór­cze). Po 40 mi­nu­tach so­li­my zupę do sma­ku i na­le­wa­my do mi­sek. Do każ­dej por­cji wrzu­ca­my po 1–2 krom­ki po­rwa­nej cia­bat­ty ru­sty­kal­nej, kil­ka pla­ster­ków par­me­za­nu i po jed­nym sa­dzo­nym jaj­ku.

 



Aqu­acot­ta to w do­słow­nym tłu­ma­cze­niu „go­to­wa­na woda”. To je­den z naj­star­szych wło­skich prze­pi­sów. W wer­sji pod­sta­wo­wej wy­stę­po­wa­ła w nim tyl­ko woda, ce­bu­la, po­mi­do­ry, chleb i oli­wa.

To bar­dzo sy­cą­ca zupa, a z dru­giej stro­ny de­li­kat­na, bo nie za­wie­ra żad­nych przy­praw.

Dla­te­go na­da­je się i dla dzie­ci, i dla do­ro­słych. Poza tym skład­ni­ki na nią są po­wszech­nie do­stęp­ne (cia­bat­tę moż­na za­stą­pić pol­skim świe­żym chle­bem, a prze­piór­cze jaj­ko – ja­jem ku­rzym).
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moc: oczysz­cza­nie, uod­par­nia­nie

BARSZCZ UKRA­IŃ­SKI



prze­pis na za­kwas:

1 kg bu­ra­ków

3 list­ki lau­ro­we

4 ząb­ki czosn­ku

7 zia­re­nek pie­przu

5 zia­re­nek zie­la an­giel­skie­go

1 łyż­ka soli nie­jo­do­wa­nej

1 litr wody (prze­go­to­wa­nej, wy­stu­dzo­nej)



Skład­ni­ki na barszcz:

4 duże por­cje

2 śred­nie mar­chew­ki

1 śred­ni ko­rzeń pie­trusz­ki

1/2 ma­łe­go se­le­ra

1 mały por (tyl­ko ja­sna część)

2 ce­bu­le

3 śred­nie ziem­nia­ki

250 g ki­szo­nych bu­ra­ków (z za­kwa­su)

1 litr za­kwa­su

2 li­ście lau­ro­we

5 zia­re­nek zie­la an­giel­skie­go

3 łyż­ki kon­cen­tra­tu po­mi­do­ro­we­go

1 goź­dzik

1 ły­żecz­ka cu­kru

50 g ma­sła

sól i pieprz do sma­ku



Bu­ra­ki obie­ra­my ze skó­ry i kro­imy na pół i w cien­kie pla­stry. Wrzu­ca­my do du­że­go sło­ika, do­da­je­my list­ki lau­ro­we, ob­ra­ne ząb­ki czosn­ku, pieprz i zie­le an­giel­skie. Wodę mie­sza­my z solą i za­le­wa­my nią bu­ra­ki. Bu­ra­ki po­win­ny być całe przy­kry­te wodą. Sło­ik przy­kry­ty gazą od­sta­wia­my w cie­płe miej­sce na 3 dni. Po trzech dniach zbie­ra­my z wierz­chu pia­nę, któ­ra po­wsta­nie w wy­ni­ku fer­men­ta­cji, za­krę­ca­my sło­ik i wsta­wia­my do lo­dów­ki na mi­ni­mum 5 dni. Po 5 dniach za­kwas jest go­to­wy do pi­cia lub do przy­go­to­wa­nia barsz­czu.

Ce­bu­lę, mar­chew­kę, pie­trusz­kę i se­le­ra obie­ra­my ze skó­ry i kro­imy w małą kost­kę. Pora kro­imy na pół, a na­stęp­nie w pla­ster­ki. Ziem­nia­ki obie­ra­my, kro­imy w gru­bą kost­kę i go­tu­je­my w garn­ku ok. 15 mi­nut w lek­ko oso­lo­nej wo­dzie. W dru­gim garn­ku na ma­śle pod­sma­ża­my po­kro­jo­ną ce­bu­lę, pora, mar­chew­kę, pie­trusz­kę i se­le­ra. Du­si­my ok. 10 mi­nut, aż wa­rzy­wa się ze­szklą. Na­stęp­nie do­rzu­ca­my pla­ster­ki bu­ra­ków, do­le­wa­my za­kwas i ugo­to­wa­ne, od­są­czo­ne ziem­nia­ki. Do­kła­da­my przy­pra­wy (bez kon­cen­tra­tu) i go­tu­je­my ca­łość na ma­łym ogniu ok. 40 mi­nut, aż wszyst­kie sma­ki do­kład­nie się po­łą­czą. Pod ko­niec go­to­wa­nia do­da­je­my kon­cen­trat po­mi­do­ro­wy i ca­łość do­kład­nie mie­sza­my.

 



Prze­pi­sów na barszcz ukra­iń­ski jest cała masa. Jed­nak taki wy­ko­na­ny na do­mo­wej ro­bo­ty za­kwa­sie sma­ku­je wy­jąt­ko­wo. W ta­kim barsz­czu może wy­stę­po­wać jesz­cze cała masa in­nych do­dat­ków. Mo­że­my do nie­go do­rzu­cić ka­pu­stę, fa­so­lę (wte­dy bę­dzie to tzw. barszcz czer­ni­how­ski), jed­nak naj­waż­niej­szym i da­ją­cym naj­wię­cej sma­ku skład­ni­kiem bę­dzie wła­śnie za­kwas, któ­ry do­dat­ko­wo ma wła­ści­wo­ści oczysz­cza­ją­ce i uod­par­nia­ją­ce. Poza tym bu­ra­ki za­wie­ra­ją dużo ko­bal­tu, któ­ry ma wła­ści­wo­ści krwio­twór­cze (dla­te­go bu­ra­ki po­win­ny zna­leźć się w die­cie ko­biet cię­żar­nych oraz osób, któ­re cier­pią na ane­mię). Pod­czas ki­sze­nia po­wsta­je kwas mle­ko­wy, któ­ry wzmac­nia od­por­ność, re­gu­lu­je flo­rę bak­te­ryj­ną w je­li­tach i wspo­ma­ga pro­ce­sy tra­wien­ne.




[image: F 26]


[image: F 24]


 



Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki



 










OEBPS/Images/image00014.jpeg





OEBPS/Images/image00013.jpeg
MONIKA MROZOWSKA

ZUPY MOC

70

PRZEPISOW NA ZUPY
odchudzajgce, uodparniajqce, regenerujgee i inne






OEBPS/Images/cover00032.jpeg
- MONIKA MROZOWSKA






OEBPS/Images/image00031.jpeg





OEBPS/Images/image00030.jpeg





OEBPS/Images/image00029.jpeg





OEBPS/Images/image00028.jpeg





OEBPS/Images/image00027.jpeg





OEBPS/Images/image00026.jpeg





OEBPS/Images/image00025.jpeg





OEBPS/Images/image00024.jpeg





OEBPS/Images/image00023.jpeg






