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WSTEP

Zupa: idealne danie keto

Zupy i gulasze sa niezwykle popularne w kuchni ketogenicznej, i to nie tylko ze
wzgledu na czynnik komfortu. Keto zupy przyciagaja zaréwno nowicjuszy, jak
i doswiadczonych zwolennikow tej diety z wielu powodéw:
Sa nieskomplikowane i fatwe do przyrzadzenia. Wiekszos$¢ przepiséw na
zupy i gulasze jest zrozumiala, fatwa do wykonania i niewymagajaca. Nie
ma wiekszego znaczenia, czy dodasz troche wiecej tego lub troche mniej
tamtego. Jesli dopiero zaczynasz gotowaé, zupa to idealna propozycja dla
kulinarnych podlotkéw.
Sa stosunkowo niedrogie. Dieta keto moze czasami wydawac sie nieco kosz-
towna. Stawia na §wiezg zywno$¢, a tym samym rezygnuje z konserwantéw
i wypelniaczy. Wrzucenie miesa i warzyw do garnka z bulionem i gotowanie
na wolnym ogniu pozwala nieco szerzej wykorzystac te $wieze skladniki.
Dobrze pasuja do napietego planu dnia. Kiedy przechodzisz na diete keto,
nie masz wielu gotowych, wygodnych opcji. Zupy i gulasze gotuja sie
w wiekszosci przypadkéw praktycznie same, wiec nie musisz sie zbytnio
stresowac ich przygotowaniem.
Swietnie nadaja sie do planowania positkéw. Wiele przepiséw na zupy i gu-
lasze mozna wcze$niej przygotowad, a nastepnie przechowywaé w lodéwce
lub zamrozi¢, dzieki czemu sprawdzaja sie bardzo dobrze u 0séb, ktére lu-
big planowac positki z wyprzedzeniem.
Mozna tatwo zwiekszac lub zmniejsza¢ ich proporcje. Masz duza rodzine
do nakarmienia? Podwdj przepis. Gotujesz tylko dla siebie i swojej drugiej
poléwki? Zréb tylko potowe porcji wskazanej w przepisie.
Sa dobrze znane. Nawet jesli keto zupy i gulasze nie do korica wykorzystuja
te same skladniki, bardzo przypominaja swoje nie-keto odpowiedniki. Wie-
le 0s6b rozpoczynajacych diete keto, z pewnoscia doceni takie skojarzenia
i z wieksza tatwoscia przystapi do zmiany nawykéw zywieniowych.

Ale jaki jest najwazniejszy powdd, dla ktérego zupa jest tak idealnym ele-

mentem diety keto? Ot6z jest niesamowicie zdrowa. A czy nie jest to nasz osta-
teczny cel?

° Zupy i gulasze ketonowe



Zupa od dawna cieszy sie uznaniem na calym $wiecie ze wzgledu na swoje
wlasciwosci lecznicze. Okazuje sie, ze to co$ wiecej niz tylko paplanina naszych
bab¢. Nawet najprostsze domowe zupy sa bogate w sktadniki odzywcze i mi-
neraly pochodzace z zawartych w nich sktadnikéw. A dodane przyprawy i ziota
moga znaczaco przyczynic sie do poprawy zdrowia.

Ogoélnie rzecz biorac, zupy i gulasze s3 czesto przyzwoitym zrédltem wa-
rzyw i biatka. Natomiast keto zupy sa réwniez bogate w dobre, sycace tluszcze.
Przy tym wszystkim nie mozna zapomniec o jednym z najcenniejszych elemen-
tow takich zup, ktéry jest czesto pomijany, to bulion. Dobry bulion lub wywar
to niewatpliwie podstawa smaku zupy, ale jego rola na tym sie nie konczy.

Kiedy zdecydujesz sie przejs¢ na diete keto, prawie na pewno uslyszysz
duzo na temat bulionu kostnego. Rzeczywiscie, bulion kostny jest obecnie
ulubienicem wsréd zdrowo odzywiajacych sie oséb. Przypisuje mu sie wiele
wlasciwosci leczniczych. Mimo ze badania kliniczne nic nie méwia na temat
skutecznosci bulionu w leczeniu przeziebieni lub choréb jelit, nie ma watpliwo-
$ci, ze zawiera mnéstwo waznych sktadnikéw odzywczych, ktére moga poméc
nam poczuc sie lepie;j.
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Dlugo gotowany bulion lub wywar z kosci zawiera duzo zelatyny i glukoza-
miny, sktadnikéw pochodzacych z kosci zwierzecych, ktére moga wspomagaé
trawienie i przynosi¢ korzysci osobom cierpigcym na choroby stawéw, wiacz-
nie z zapaleniem. Istnieje tez sporo dowodéw wskazujacych, ze dobry bulion
ma wlasciwosci przeciwzapalne. Ponadto wykazano, Ze popijanie goracego bu-
lionu z kurczaka oczyszcza zatkany nos lepiej niz inne naturalne srodki.

Podac ci jeszcze jeden powdd, dla ktérego zupa jest idealna dla diety keto?
Sa to elektrolity — niezbedne sole, bez ktérych nasz organizm nie moze prawi-
dlowo funkcjonowacé. Przejscie na diete keto oznacza wyeliminowanie wielu
owocdéw i warzyw o wyzszej zawartosci weglowodanéw, ktére sa dobrym Zré-
dlem tych sktadnikéw odzywczych. Okazuje sie, ze bulion kostny jest réwniez
doskonaltym zrédlem potasu, magnezu, sodu i wapnia, wiec regularne spozy-
wanie zupy pomaga zréwnowazy¢ poziom elektrolitéw. I moze pomoéc ztago-
dzi¢ efekt tak bardzo przerazajacej , grypy ketonowej”!

Zupa: keto-dobrze wptywa na cialo. Wiec zacznijmy gotowa¢. Na wolnym
ogniu...

Zupa daje ukojenie sercu, tagodzi napady gtodu, eliminuje napiecie

skumulowane w trakcie catego dnia, pobudza i poprawia apetyt.
—Auguste Escoffier
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KUCHNIA PACHNACA ZUPA

AKCESORIA DO PRZYGOTOWYWANIA ZUP

Atrakcyjnosc zupy kryje sie miedzy innymi w tym, ze nie wymaga ona zadnego
wyszukanego sprzetu kuchennego. Do przyrzadzenia pozywnej zupy lub gula-
szu potrzebny jest jedynie ostry néz, duzy garnek i zrédto ciepta. Jesli chodzi
o przygotowanie sktadnikéw, to réwniez nie jest to skomplikowane. Nic dziw-
nego, ze zupa jest ulubionym daniem w kazdym zakatku swiata.

Mimo to warto zaopatrzy¢ sie w kilka dodatkowych gadzetéw kuchennych,
ktore podniosa umiejetnos¢ przyrzadzania zup na wyzszy poziom. Oto moja
skrécona lista sprzetu, ktéry dobrze mieé, aby w pelni wykorzysta¢ sezon na
zupy.

Kuchnia pachnaca zupa e
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Garnek lub duzy rondel - mozna sprébowa¢ zrobi¢ zupe

bez uzycia garnka, ale jestem przekonana, ze wtedy bulion
rozlalby sie po calym blacie. Chociaz prawie kazdy garnek sie
nada, najlepszym wyborem bedzie duzy, wytrzymaly rondel
lub garnek, ktéry zmiesci co najmniej 4 litry ptynu.

Podczas przygotowywania zupy lub gulaszu dla czterech
do szesciu oséb, siegam po méj sprawdzony 4-litrowy ron-
del ze stali nierdzewnej. W innych przypadkach lub gdy chce
zrobi¢ duzo bulionu czy duza porcje chili do zamrozenia, sie-
gam po 8-litrowy garnek.

Holenderski piekarnik — termin ,holenderski piekarnik”

tak naprawde oznacza kazdy ciezki, zaroodporny garnek
z dopasowang przykrywka. Mimo to wiekszos¢ ludzi koja-
rzy te nazwe z emaliowanymi zeliwnymi garnkami w stylu
Le Creuset. Holenderskie piekarniki s3 zazwyczaj szersze
i plytsze niz typowe garnki oraz umozliwiaja tatwe przeno-
szenie z plyty kuchennej do piekarnika.

Holenderskie piekarniki sa idealne do powolnego go-
towania i duszenia miesa, dlatego doskonale nadaja sie do
gulaszu i chili, a takze zup. Wsréd moim sprzetéw mam ulu-
biony 10-litrowy garnek Le Creuset i musze przyznac, ze jest
to totalna bestia. Wstawienie go do piekarnika czy wyjecie
wymaga troche sily. Dlatego czesciej uzywam mojego 6-litro-
wego emaliowanego piekarnika holenderskiego. Kosztuje
o wiele mniej niz Le Creuset, ale jest réwnie przydatny, jesli
nie bardziej. Jesli chcesz na dobre eksperymentowac z goto-
waniem zup, goraco polecam wyposazenie kuchni w sredniej
wielko$ci (6- lub 8-litrowy) holenderski piekarnik.

N6z szefa kuchni - zupy i gulasze wymagaja rozdrabniania

kawatkéw miesa i/lub warzyw, zatem dobry ostry néz jest
w tym przypadku bardzo wazny. N6z szefa kuchni jest nozem
uniwersalnym, odpowiednim do siekania zaréwno sktadni-
kéw rodlinnych, jak i zwierzecych. Dzieki regularnemu ostrze-
niu bedziesz mégl bezpiecznie i rdwnomiernie kroi¢ sktadniki.



Blender, robot kuchenny lub blender zanurzeniowy -
kremowe, aksamitnie gladkie zupy ciesza podniebienie, ale

oczywiscie potrzebujesz czego$, co pomoze uzyskac taki
efekt. Osobiscie wole przela¢ zupe do duzego blendera i jg
zmiksowaé, mimo ze wiaze sie to z dodatkowym zabrudze-
niem kolejnego przyboru kuchennego. Blender zanurze-
niowy jest tanszy, latwiejszy w czyszczeniu i zajmuje mniej
miejsca. Jest to wiec kompromis, na jaki mozesz péjs¢, jesli
nie chcesz zagraca¢ swojej kuchni.

Zawsze nalezy zachowywac ostroznos¢ podczas mikso-
wania goracych pltynéw. Nigdy nie przekraczaj maksymal-
nej pojemnosci blendera; miksuj gorace zupy partiami, jesli
ugotowate$ wieksza ilos¢ (wiecej niz 4 filizanki). Ja zawsze
przykrywam $ciereczka pokrywke blendera i przytrzymuje
ja mocno reka podczas miksowania. To chroni przed przy-
padkowym zachlapaniem, poniewaz plyn moze czesciowo
wydostac sie spod uszczelki.

Sito o drobnych oczkach lub cedzak - jesli bedziesz mu-

sial odcedzi¢ skladniki state z zupy lub bulionu, uzyj sze-
rokiego sita z drobnymi oczkami. Dzieki temu usuniesz
wiekszos¢ statych skladnikéw, a wszystkie cudowne soki
i smaki zostang w garnku.

Lyzka durszlakowa lub cedzakowa - ta szeroka meta-

lowa tyzka pozwala usuna¢ skladniki zupy lub gulaszu,
pozostawiajac plyn i tluszcz. Czesto uzywam takiej tyzki
do wyjmowania gotowanego miesa, aby mozna je bylo
rozdrobni¢ lub pokroi¢ w kostke.

Drewnianatyzka - w kazdej kuchni powinna sie znajdowa¢

taka tyzkalub dwie... a nawet pie¢! Drewniane tyzki przydaja
sie do mieszania wszystkiego i nie uszkadzaja naczyn z nie-

przywierajaca powtoka.

Kuchnia pachnaca zupag @



Trzepaczka - trzepaczkajestidealnym narzedziem do faczenia
sktadnikéw, ktére musza by¢ szybko zintegrowane z ptynem.
Moze réwniez pomdc w usuwaniu grudek w gestszych bulio-
\ nach. Jedli lubisz gotowa¢ w naczyniach z nieprzywierajaca
powtoka, szukaj trzepaczek z drutami pokrytymi silikonem.

- o Spiralizer, tarka spiralna — chcesz doda¢ makaron do zupy
keto? Spiralizer pomoze ci zrobi¢ makaron z cukinii i innych

warzyw. I wcale nie jest taki drogi. Wiekszy sprzet kosztuje
okoto 130 zl, ale reczne tarki mozesz kupié juz za 60 zt.

/ Chochla - a niby jak podasz zupe?

CZY NAPRAWDE POTRZEBUJESZ WOLNOWARU
LUB GARNKA INSTANT POT?

Chociaz w tej ksigzce znajduje sie wiele przepiséw na dania z wolnowa-
ru i garnka Instant Pot, to nie sadze, aby ktérykolwiek z tych sprzetéw
byt naprawde niezbedny. Z pewnosciag warto je mieé, poniewaz cza-
sem moga uproséci¢ zycie podczas przygotowywania zupy. Jesli chodzi
o popularnos¢ urzadzen Instant Pot, bardzo wiele oséb posiada multi-
cooker, ktéry mozna ustawié¢ na powolne gotowanie lub gotowanie pod
ciénieniem. Ale tak naprawde nie s3 to niezbedne elementy wyposaze-
nia. Wszystkie dania z tej ksigzki mozna przygotowaé w holenderskim
piekarniku lub zwyklym garnku.

Nie musisz wiec czu¢ sie zobligowany do posiadania ktéregokolwiek
z tych urzadzen, zwlaszcza jesli nie masz miejsca w kuchni. Takie sprze-
nia. Zupe mozesz przyrzadzi¢ réwnie tatwo na zwyklej plycie grzejnej.

W kazdym przepisie wykorzystujacym wolnowar i garnek Instant
Pot podaje instrukcje dotyczace alternatywnych metod gotowania. Mo-
zesz zatem odetchna¢ z ulga, poniewaz nic nie tracisz, jesli nie posia-
dasz tych sprzetéw!

Q Zupy i gulasze ketonowe



ZAOPATRZENIE SPIZARNI

Ogodlnie rzecz biorac, przygotowywanie keto zup i gulaszy naprawde niewiele
sie rézni od przyrzadzania ich konwencjonalnych odpowiednikéw. Podstawo-
we metody gotowania sa takie same, a sktadniki sa bardzo, bardzo podobne.
Prawdopodobnie twoja spizarnia i lodéwka juz zawierajg wiele potrzebnych
sktadnikéw do przygotowania wiekszosci przepiséw z tej ksigzki: wystarczy
troche miesa, r6zne $wieze warzywa, troche bulionu i jestes na dobrej drodze
do przygotowania niebianskiej strawy! Poza tym istnieje kilka innych podsta-
wowych skladnikéw, ktére warto miec pod reka:

’ CHOREMN
f 23 FOODS

MLECZKO
KOKOSOWE
Kuchnia pachnaca zupa @
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ZUPA POT PIE ZINDYKA

ILOSCPORCJI: 4 + CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 minut *+ CZAS GOTOWANIA: 30 minut

To prawdziwe danie jednogarnkowe jest Swietnym sposobem na wykorzystanie resz-

tek ze swiat! Jesli nie masz indyka, mozesz zrobic¢ te zupe z gotowanym kurczakiem.

3 lyiki stotowe

solonego masta

115 g pieczarek
pokrojonych w plasterki

3 todygi selera
naciowego, posiekane

Y filizanki posiekanej cebuli
sl i pieprz

Y filizanki hiatego
wytrawnego wina

Ya tyieczki suszonych

liéci tymianku

3 filizanki bulionu
drobiowego (strona 38)

2 liscie laurowe

450 g gotowanego

migsa z indyka lub
kurczaka, posiekanego
filizanka gestej $mietany
Ya tyieczki glukomannanu
w proszku lub gumy
ksantanowej (opcjonalnie)
posiekana $wieza
pietruszka, do dekoracji

WSKAZOWKA
DOTYCZACA MROZENIA:

Ta zupa nadaje sie

do zamrozenia, ale
najlepiej wstrzymac sig

7 dodaniem gestej Smietany
i glukomannanu oz do
momentu jej rozmroZenia

i ponownego podgrzania.

KALORIE:

WARTOSC
ODZYWCZA 474

@ Zupy igulasze z kurczaka

W duzym rondlu rozpusé masto na srednim ogniu.
Dodaj pieczarki, seler i cebule. Dopraw solg i pie-
przem. Smaz do miekkosci, okoto 5 minut.

Dodaj wino i tymianek. Gotuj, az wino zredukuje
sie o polowe, okolo 4-5 minut. Dodaj bulion
i liscie laurowe. Doprowadz do wrzenia. Zredukuyj
temperature i gotuj na wolnym ogniu przez kolejne
15 minut.

Dodaj indyka i gesta $mietane. Gotuj okolo 2 minut,
az wszystkie skladniki nabiora odpowiedniej
temperatury.

Aby zages$ci¢ zupe, w razie potrzeby odlej do malej
miski 1 filizanke bulionu. Posyp glukomannanem
w proszku i energicznie ubijaj. Wlej z powrotem do
zupy i polacz.

Przed podaniem wyrzué liscie laurowe i posyp natka

pietruszki.
TLUSZCZ: BIALKO: WEGLOWODANY OGOLEM: BLONNIK:
32,39 29,99 6g 0,89






Czy nalezysz do 0s6b, ktére do obiadu uwielbiajq zjes¢ dobrq zupg?
Jestes na diecie ketogenicznej i szukasz sprawdzonych przepisow
na pyszne, aromatyczne i lekkie zupy na kazdy dzien?

50 przepiséow

Keto zupy dla zdrowia i dobrego samopoczucia!
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