Szybkie sposoby na pozywna
zupe

Niektore zupy sg same w sobie petnowartosciowym positkiem. Do
innych warto doda¢ troche biatka, weglowodanéw lub czego$
swiezego i zielonego.

Weglowodany do pochrupania

Paluszki z hummusem

Opiec z obu stron na ztocisty kolor cienko pokrojony turecki
ptaski chleb (zwany pide). Posmarowac¢ grubo hummusem i skropic
oliwg z oliwek extra virgin.

Tosty z tapenada

Opiec kromki pieczywa na zakwasie z obu stron na ztocisty
kolor. Posmarowa¢ tapenada (pastg z oliwek) i przykryc
plasterkami pomidorow.

Minitosty z ricotta i pesto

Pokroi¢ bagietke na kromki grubosci 1 cm i opiec z obu stron
na ztocisty kolor. Posmarowa¢ pesto i sSwiezg ricottg, a
nastepnie grillowaé, az ser lekko sie przyrumieni.

Chrupiace grzanki

Pokroi¢ pieczywo z poprzedniego dnia na kawatki wielkosSci 2
cm. Rozgrza¢ oliwe z oliwek na matej patelni na do$¢ duzym
ogniu. Smazy¢ kawatki pieczywa, az beda chrupigce 1
przyrumienione, o0saczy¢ na papierowym reczniku. Mozna tez
roztozy¢ pieczywo na blasze, pokry¢ oliwg z oliwek w spreju i
piec 5-10 minut w piekarniku o temperaturze 190°C, az grzanki
sie przyrumienig.

Pomysty na weglowodany

= Doda¢ do gorgcej zupy ugotowany wczesniej makaron.
Sprawdzi sie kazdy rodzaj, chociaz jesli jest dtuzszy,
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lepiej go potama¢. Makaron nalezy ugotowal oddzielnie,
aby nie wchtonat za duzo zupy.

=W rzuci¢ do zupy resztki gotowanego ryzu z poprzedniego
dnia. Najlepiej nadaje sie brgzowy ryz, poniewaz nie
traci ksztattu i nie rozmieka.

= Doda¢ makaron ryzowy, na przyktad vermicelli. Wystarczy
moczy¢ go 5 minut we wrzgcej wodzie, a nastepnie
odcedzi¢ i wrzuci¢ do goracej zupy.

Moc biatka

 Fasola, soczewica 1 cieciorka z puszki to sycacy 1
zdrowy dodatek nadajacy sie do wielu positkdéw. Mozna je
wrzuci¢ bezposrednio do zupy lub przygotowad szybka
satatke z dodatkiem posiekanej cebulki dymki, pomidoréw,
mtodego szpinaku oraz oliwy z oliwek extra virgin 1
odrobiny czerwonego octu winnego lub soku z cytryny.

» Tuiczyk z puszki to uniwersalny dodatek, ktdéry dobrze
mie¢ w kuchennej szafce. Mozna go doda¢ do zupy tuz
przed koncem gotowania, aby sie lekko podgrzat.

= Szynka, kawatki kurczaka z poprzedniego dnia albo
resztki gotowanego miesa doskonale nadajg sie do zupy.
Wystarczy drobno je pokroi¢ i wrzucié¢ do goracej zupy —
szybko sie odgrzeja.

» Zupe mozna podawal ze startym twardym serem, takim jak
cheddar czy parmezan. Doskonatym dodatkiem sg rdéwniez
pokruszone miekkie sery: feta, ricotta czy %tagodny
niebieski ser plesniowy.

= Jajka mozna doda¢ do zupy na wiele sposobdéw: posiekad
gotowane jajko i posypac¢ nim zupe lub usmazy¢ omlet i
pokroi¢ na kawatki. Lekko roztrzepane surowe jajko,
ktére wlewa sie do gorgcej zupy cienkim strumieniem,
caty czas mieszajgc, ugotuje sie szybko pod wptywem
wysokiej temperatury.



Smaczne 1 Swieze

Zielone warzywa lisSciaste powinny gosci¢ na naszym stole jak
najczesciej. Prosta satatke mozna podac¢ przed zupg lub tuz po
niej. Innym sposobem na zwiekszenie ilosci zielonych dodatkéw
jest wrzucenie szpinaku, botwiny, jarmuzu czy Kkapusty
bezposrednio do gorgcej zupy — w wysokiej temperaturze szybko
sie ugotujg. Pamietaj, ze odrobina soku z cytryny lub limonki
pomaga organizmowi w przyswajaniu zelaza obecnego w warzywach
lisciastych, a takze wzbogaca smak.

Dobre pomysty

= Doda¢ do zupy posiekane orientalne warzywa lisciaste.
Grubsze *odygi gotujg sie troche dtuzej, wiec nalezy je
posieka¢ i krotko podgotowal, zanim dodamy liscie.

= Brokuty to samo zdrowie. Najlepiej podzielic¢ je na mate
rozyczki i gotowa¢ w zupie tylko oko*o 5 minut, aby nie
byty zbyt miekkie.

» Niektdrych warzyw lisciastych, na przyktad rukoli, rukwi
wodnej lub mtodego szpinaku, lepiej nie gotowac¢, tylko
wrzuci¢ bezposrednio do talerza z zupj.

= Sprébuj potraktowa¢ Swieze ziota jak liscie sataty i
doda¢ ich duzo do satatki. Natka pietruszki, bazylia,
kolendra czy trybula wspaniale urozmaicg jej smak.
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