Podstawowe wywary

Wywary %atwo sie przygotowuje i mozna je przechowywac
zamrozone, podzielone na porcje. Zawieraja one cenne witaminy
rozpuszczalne w wodzie. Oto przepisy na kilka podstawowych
wywarow, ktdére mozna dowolnie urozmaicaé¢. Ziota i przyprawy
dodane do wywaru zmienia jego smak.

Dobre sktadniki

Warzywa sg niezbednym sktadnikiem wywardéw. Cebula, marchewka
oraz seler naciowy to podstawa, ktérg mozna uzupetnié¢ innymi
warzywami podnoszgcymi smak i dostarczajgcymi witamin, takimi
jak pory, warzywa korzeniowe, kapusta, kalafiory czy brokuty.
Warzywa o ostrym smaku, takie jak pasternak, brukiew 1
brukselka, moga zdominowa¢ potrawe, dlatego powinno sie je
dodawa¢ tylko wtedy, gdy chcemy uzyska¢ wtasnie taki smak. Nie
ma potrzeby obiera¢ warzyw, ale jezeli to robimy, do gotowania
mozna wykorzystaé¢ takze obierki — *uski cebuli nadajg piekny
kolor. Kosci z mies i tusze drobiowe do wywardow mogg byc
gotowane lub surowe. Wzbogacajg wywar o witaminy z grupy B.
Mozna tez uzy¢ innych czesSci drobiu, a kosSci zastagpit
niedrogimi kawatkami gulaszowego miesa wotowego. Przed
gotowaniem nalezy usung¢ widoczny ttuszcz, a p6Zniej
odszumowa¢ wywar. Liscie laurowe i natka pietruszki to
podstawowe ziota dodawane do wywarow. Mozna tez uzy¢ tymianku
lub innych zié*, albo kawatka skoérki cytryny czy zagbka
czosnku.

Zamiast wywaru

Wiele smacznych zup mozna przygotowa¢ bez wywaru. Warzywa,
ziota i inne aromatyczne dodatki nadajg intensywny smak,
dlatego czesto wystarczy sama woda. W niektdrych przepisach
wspaniate smaki nadajg soki owocowe, wino, jabtecznik, piwo 1
inne ptynne dodatki. Gdy jednym ze sktadnikéw przepisu jest
wywar, a nie mamy go w loddéwce czy zamrazalniku, mozemy uzyd
kupnego wywaru, bulionu w postaci proszku czy pasty lub kostek
rosotowych dobrej jakosci.
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Lekki wywar warzywny
Lekki wywar odpowiedni do dan wegetarianskich oraz ryb, drobiu
i mies, gdy chcemy uzyskac¢ delikatny smak.

Okoto 1,7 litra

1 tyzka oleju stonecznikowego

225 g porodw, posiekanych

1 duza cebula, posiekana

1 duzy 1is¢ laurowy

kilka gatgzek sSwiezego tymianku

kilka gatgzek natki pietruszki, ze zmiazdzonymi todyzkami
225 g marchewki, pokrojonej w kostke

3 duze *odygi selera naciowego z lisémi, pokrojone w kostke
1 tyzeczka soli

5 ziarenek czarnego pieprzu

Przygotowanie: 15 minut
Gotowanie: okoto 1 godziny

1) Rozgrzac¢ olej w duzym garnku z grubym dnem lub garnku do
gotowania bulionu. Wrzuci¢ pora i cebule, starannie wymieszad
i zmniejszy¢ ogien. Przykry¢ szczelnie pokrywka i zostawic,
aby dusity sie na matym ogniu okoto 20 minut. 0d czasu do
czasu potrzasac¢ garnkiem, ale bez podnoszenia pokrywy.

2) Doda¢ 1is¢ laurowy, tymianek, natke pietruszki, marchewke,
selera oraz s6l. Wla¢ 2 litry zimnej wody i zwiekszy¢ ogien.
Powoli doprowadzi¢ do wrzenia, a nastepnie odszumowac.

3) Po zagotowaniu wody i odszumowaniu dodal pieprz. Zmniejszy¢
ogien, przykry¢ i gotowa¢ 35 minut na wolnym ogniu.

4) Przecedzi¢ wywar do duzej zaroodpornej miski i odstawi¢ do
ostygniecia. Zuzy¢ od razu lub przechowywa¢ w loddwce.

Esencjonalny wywar warzywny
Wywar taki doskonale nadaje sie do miesnych zup i dan
jednogarnkowych oraz sycgcych potraw wegetarianskich.

Okoto 1,7 litra
125 g pszenicy



1 tyzka oleju stonecznikowego

125 g pieczarek, posiekanych

cebule, posiekane

marchewki, posiekane

todygi selera naciowego, posiekane
gatazka natki pietruszki, ze zmiazdzonymi todyzkami
gatgzka swiezego tymianku

gatgzka sSwiezego majeranku

liscie laurowe

ziarenek czarnego pieprzu

tyzeczka soli
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Przygotowanie: 55 minut
Gotowanie: 55 minut

1) Rozgrzac¢ piekarnik do temperatury 180°C. Wsypal pszenice na
blache i prazy¢ 30 minut, az ziarna uzyskaja ciemnobrazowy
kolor.

2) Rozgrzac¢ olej w duzym garnku z grubym dnem, na matym ogniu.
Wrzucié¢ pieczarki oraz cebule i starannie wymieszaé, zeby
pokryty sie olejem. Przykry¢ i dusi¢ 5 minut, od czasu do
czasu potrzgsajac garnkiem.

3) Doda¢ uprazong pszenice, marchewke oraz selera. Wla¢ 2
litry wody, zwiekszy¢ ogien, doprowadzi¢ do wrzenia i
odszumowac.

4) Zmniejszy¢ ogien, doda¢ natke pietruszki, tymianek,
majeranek, liscie laurowe, pieprz oraz sél. Przykry¢ i gotowac
na wolnym ogniu 45 minut.

5) Wywar przecedzi¢ przez geste sitko do duzej zaroodpornej
miski. Zuzy¢ od razu lub odstawi¢ do ostygniecia i
przechowywa¢ w lodowce.

Wywar rybny

Okoto 1,2 litra

1 cebula, pokrojona w cienkie plasterki
4 gatgzki natki pietruszki

2 liscie laurowe



2 marchewki, pokrojone w cienkie plasterki

2 todygi selera naciowego, pokrojone w cienkie plasterki

4 ziarenka czarnego pieprzu

900 g skrawkdow biatej ryby, %acznie ze skoérag, o$¢mi oraz
gtowami bez skrzeli

1,3 litra wrzagtku

Przygotowanie: 10 minut plus 10 minut na studzenie
Gotowanie: 35 minut

1) Wtozy¢ do duzego garnka cebule, natke pietruszki, liscie
laurowe, marchewke, selera, ziarenka pieprzu i skrawki ryby.
Zala¢ wrzatkiem, ponownie doprowadzi¢ do wrzenia, zmniejszy¢
ogien i gotowac powoli 30 minut.

2) Zdja¢ z ognia i odstawi¢ na 10 minut. Przecedzic przez
geste sitko do zaroodpornej miski, a skrawki ryb i warzywa
wykorzysta¢ do innych potraw. Zuzy¢ od razu lub pozostawic¢ do
catkowitego ostygniecia i przechowywa¢ w lodéwce.

Wywar z kurczaka

Okoto 1,4 litra

1 korpus kurczaka lub ko$ci z 4 kurczakéw, gotowane badz
surowe; lub 1 surowe udko kurczaka, okoto 250 g
cebula, przekrojona na ¢wiartki

duza marchewka, grubo posiekana

todyga selera naciowego, pokrojona na kawatki
1is¢ laurowy

gatgzka natki pietruszki, ze zmiazdzong todyzka
gatgzka swiezego tymianku

ziarenek czarnego pieprzu

1/2 tyzeczki soli
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Przygotowanie: 10 minut plus studzenie
Gotowanie: okoto 2 godzin

1) Pot*ama¢ tusze lub koSci kurczaka, ale staw w udku
pozostawi¢ w catosci. Wktozy¢ do duzego garnka, dodac cebule,
marchewke oraz selera, zala¢ 2 litrami wody i doprowadzi¢ do



wrzenia na duzym ogniu. Odszumowac.

2) Wrzuci¢ 1is¢ laurowy, natke pietruszki, tymianek, pieprz
oraz sO6l. Zmniejszy¢ ogien, przykry¢ i gotowac¢ powoli 2
godziny.

3) Przecedzi¢ wywar przez sitko do zaroodpornej miski, a
kosci, mieso i warzywa wykorzystaé¢ do innych potraw.
Pozostawi¢ do ostygniecia, wstawi¢ do lodowki. Usungc ttuszcz,
ktéry zastygt na powierzchni.

Wywar wotowy

Okoto 1,4 litra

1 *yzka oleju stonecznikowego

125 g chudej wo*owiny na gulasz, w jednym kawatku
cebula, przekrojona na ¢wiartki

duza marchewka, grubo posiekana

todyga selera naciowego, grubo posiekana

liscie laurowe

gatgzka natki pietruszki, ze zmiazdzong todyzka
gatgzka Swiezego tymianku

10 ziarenek czarnego pieprzu, 1/2 tyzeczki soli
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Przygotowanie: 10 minut plus studzenie
Gotowanie: 135 minut

1) Rozgrzac¢ olej w duzym garnku na silnym ogniu. Zrumienic
wotowine z obu stron, wyjg¢ i odstawic.

2) Zmniejszy¢ ogien, dodac¢ warzywa i gotowa¢ na wolnym ogniu,
od czasu do czasu mieszajgc, az sie przyrumienig. Wlac¢ 2 litry
wody i doprowadzi¢ do wrzenia.

3) Wtozy¢ wotowine i podgrzewad¢, az wywar zacznie sie powoli
gotowac¢. Odszumowa¢, dodal ziota, pieprz oraz sél. Zmniejszy¢
ogien, przykry¢ i gotowa¢ 2 godziny.

4) Przecedzi¢ wywar przez sitko do zaroodpornej miski, a mieso
i warzywa wykorzysta¢ do innych potraw. Odstawi¢ do
ostygniecia, wstawi¢ do loddéwki. Usunagé ttuszcz, ktory po
pewnym czasie zastygnie na powierzchni.



Wywar z wieprzowiny

Okoto 2 litry

golonka wieprzowa z duzg ilo$cig miesa, gotowana
cebula, przekrojona na ¢wiartki

marchewka, grubo posiekana

todyga selera naciowego, grubo posiekana

1is¢ laurowy

gatazka natki pietruszki, ze zmiazdzong todyzka
listki Swiezej szatwii

gozdziki

ziarenek czarnego pieprzu
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Przygotowanie: 10 minut plus studzenie
Gotowanie: oko*o 2 godzin

1) Wtozyc¢ golonke, cebule, marchewke oraz selera do duzego
garnka. Wla¢ 2,5 litra zimnej wody, doprowadzi¢ do wrzenia na
duzym ogniu, odszumowac.

2) Dodac¢ 1is$¢ laurowy, natke pietruszki, szatwie, gozZzdziki
oraz pieprz. Zmniejszy¢ ogien, przykry¢ i gotowac 2 godziny.

3) Przecedzi¢ wywar przez sitko do zaroodpornej miski, a
golonke i warzywa wykorzysta¢ do innych potraw. Odstawi¢ do
ostygniecia, wstawi¢ do lodowki, po czym usungé¢ ttuszcz
zastygty na powierzchni.
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