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Obiad to gtdéwny positek w przedszkolu. Czy jest dobrze zbilansowany? Zréwnowazony i
odzywczy? Z jakich produktow zostat przygotowany? I czy mozliwa jest wysoka jakosé¢
surowcow i duza wartos$¢ odzywcza positkOw przy malym budzecie?

Tym razem zajmiemy si¢ zupami — latwymi do przygotowania, pozywnymi i urozmaiconymi.
Zupy naleza do tradycyjnych dan polskich, przygotowywanych z warzyw i zb6z dostepnych w
okolicy, czasami z dodatkiem migsa. Uzywajac tatwo dostepnych produktow krajowych, mozna
ugotowaé wiele zup, w roznych kombinacjach smakowych.

Jak ugotowac zdrowg zupe

* skladniki zup powinny by¢ urozmaicone, §wieze, nie mrozone, SEZONowe

* zupy powinny by¢ $wiezo gotowane, nie odgrzewane

* nie powinny by¢ dodawane polepszacze smaku typu kostka rosotowa czy przyprawa
wegeta

* s0l dodawana jest w matych ilo$ciach (s6l morska lub kamienna)

* powinny przewazac zupy jarskie (zupy nie musza by¢ gotowane na kosciach, migsie czy z
dodatkiem kielbas)

* zupy powinny zawiera¢ duzo réznorodnych przypraw, ziot i zieleniny

» zageszczanie maka 1 zabielanie §mietang powinno by¢ zastepowane innymi praktykami
kulinarnymi

* produkty rafinowane: biala, zwykla maka, ryz czy makaron powinny by¢ zastepowane
produktami pelnoziarnistymi

* na liscie zakupdw nie powinno by¢ zupek w proszku i gotowych mieszanek przypraw.

Naturalna, wzmacniajgca zupa

Produkty sezonowe. Wazne jest, by dzieci jadly zupy przygotowane zgodnie z panujaca pora roku,
z sezonowych warzyw korzeniowych, lisciowych, kapustnych i straczkowych. Oprocz
powszechnej wloszczyzny warto wlaczy¢ szpinak, czerwona i zielong soczewice, ciecierzyce,
rozne rodzaje fasolek.

Produkty pelnoziarniste. Zupy podajemy z dodatkiem petnoziarnistych produktow zbozowych, w
tym: z orkiszem, kasza jaglang czy makaronem gryczanym. Warto wzbogaca¢ zupy amarantusem.

Swieze zupy. Zupy warzywne i warzywno — zbozowe powinny by¢ ugotowane ze §wiezych
skladnikow, bez uzycia mrozonek i kuchenki mikrofalowej. Maja najwigcej wartosci
odzywczych, gdy sa podane zaraz po ugotowaniu, nie podgrzewane.

Naturalne przyprawy. Zupy gotowane z roznych warzyw cieszg si¢ u dzieci powodzeniem, jesli
maj3a naturalny stodkawy smak. Calkowicie zbedne jest poprawianie smaku kostkami
rosolowymi czy przyprawami typu wegeta. Zawarty w nich glutaminian sodu (E-621) jest
jednym z najczestszych alergendw u dzieci.

Naturalna so6l. Zupy moga by¢ lekko osolone za pomocg soli morskiej lub kamiennej. Lepiej
unika¢ soli warzonej, ktora jako produkt uzyskany przemyslowo, nie daje zadnych wartosci
odzywczych. Nalezy rowniez rozwazy¢ ilos¢ dodawanej soli — moze warto doda¢ wiecej ziol,
gomasio i zieleniny?


http://dziecisawazne.pl/najczestsze-alergeny-produkty-chemiczne/
http://dziecisawazne.pl/e-oznaczenia-w-produktach-spozywczych/
http://dziecisawazne.pl/amarantus-w-diecie-dziecka/
http://dziecisawazne.pl/kasza-jaglana/
http://dziecisawazne.pl/co-to-jest-orkisz

Zupy jarskie. Czesta praktyka przedszkolnych kuchni jest gotowanie zup na kosciach, migsie lub z
dodatkiem kietbasy. Nie jest to konieczne. Swietne sa zupy jarskie, a ich smak, oprécz warzyw i
zb6z, zapewniaja ziola, zielenina, dodatek maska. Warto do zup dodawac rézne przyprawy i ziofa:
majeranek, kminek, tymianek, bazylig, czaber, lubczyk, natke, koperek.

Zageszczanie zup. Wigkszo$¢ przedszkolnych stolowek praktykuje zageszczanie zup maka i/lub
zabielanie $mietang. Jest to wynik przyzwyczajenia, zbedny w jadtospisie opartym na zasadach
kuchni naturalnej. Dlaczego? Po pierwsze maka oraz $mietana sa produktami przetworzonymi
przemystowo (a kazdy proces pozbawia je wartosci odzywczych), a po drugie — zwykla maka
zawiera gluten, a Smietana kazeing i laktoze (s3 to jedne z najczestszych alergenow). Co
proponujemy w zamian za zageszczanie maka i/lub §mietang?

1. pomijanie tego etapu — pozwala na oszcz¢dnosci (mozna liste zakupéw wzbogaci¢ o
gomasio, zielening, ziota).

2. zageszczanie zupy za pomocg kaszki kukurydzianej lub kaszki krakowskiej (sa
zdrowsze od zwyktej maki pszennej)

3. zmiksowanie czg$ci warzyw w zupie.

Przygotowanie zup jest bardzo proste - wystarczy na wrzatek wrzuci¢ pokrojone warzywa,
zboza, ziola i przyprawy — w zaleznoS$ci od przepisu. Polska kuchnia jest bogata — mozna w niej
znalez¢ zupy praktycznie z kazdego warzywa, 1 jedno- 1 wielosktadnikowe. Do wyboru, do koloru.
Przyktady zup — dostosowane do por roku — mozna znalez¢ tutaj: dziecisawazne.pl/zdrowy-
przedszkolak-przykladowe-jadlospisy-przedszkolne-na-caly-rok.

Ile kosztuje naturalna zupa?

e Barszcz ukrainski

Barszcz ukrainski
Ilosé osob: 10
Ilosé

Skiadniki ogitem: Cena* cena ogotem
Marchewlka (kaq) 0.4 4 1.6
Pietruszka (ka) 0,25 7 1,75
Seler (kgl 0,2 7 1.4
Cebula (ka) 0.1 2.7 0,27
Fasolka szparagowa
(al 150 8 1.2
Kalafior (g} 200 g 1,6
Por (ka) 0.2 & 1.2
Ziemniaki (kg) 0.4 3 1.2
Kapusta biata (g} 100,00 3 0,300
natka 0.5 2 1
cvtryna (kal 0.1 3 0.3
olej (ml} 20 6.0 0,325
papryka stodka (op.
20a) 0,10 2 0,200
sal kamienna (qg) 10,00 2 0,020
pieprz zictowy (op.
20q) 0,10 2 0,200
pieprz czarny (op. 20g) 0,10 2 0,200
masto (gl 20,00 22,5 1,125

koszty

ogotem 12,145

Cena porcii

1,21



http://dziecisawazne.pl/zdrowy-przedszkolak-przykladowe-jadlospisy-przedszkolne-na-caly-rok/
http://dziecisawazne.pl/zdrowy-przedszkolak-przykladowe-jadlospisy-przedszkolne-na-caly-rok/
http://dziecisawazne.pl/alergia-pokarmowa/
http://dziecisawazne.pl/wp-content/uploads/2011/04/17.jpg

* Zupa jarzynowa

Zupa jarzynowa

Ilosc osob: 10
cena

Sktadniki ogotem: [Cena* ogotem
Marchewka (kg) 0,4 4 1,6
Pietruszka (kg) 0,25 7 1,75
Seler (kg) 0,2 7 1,4
Cebula (kg) 0,1 2,7 0,27
Fasolka szparagowa (g) 150 B 1,2
Kalafior {g) 100 8 0,8
Por {kg) 0,2 6 1,2
Ziemniaki (kg) 0,4 3 1,2
Groszek zielony (puszka
400g) 0,50 2 1,000
natka 0,5 2 1
koperek 0,5 2 1
olej (ml) 50 6,5 0,325
papryka stodka {op. 20g) 0,10 2 0,200
s6l kamienna (g) 10,00 2 0,020
pieprz ziotowy (op. 20g) 0,10 2 0,200
pieprz czarny {op. 20g) 0,10 2 0,200
masto {g) 0,00 22,5 1,125

koszt

ogotem 12,745

Cena

porcji: 1,27

* Roso6l z mies mieszanych
Rosot z mies mieszanych
Ilosc osob: 10
cena

Sktadniki ogotem: [Cena* ogotem
Antrykot (g) 500 22 11
Szyja indycza {g) 200 10 2
Skrzydio indycze {g) 200 10 2
Skrzydetka kurze {g) 200 65 1,2
Marchewka (kg) 0,4 4 1,6
Pietruszka (kg) 0,2 7 1,4
Seler (kg) 0,2 7 1,4
natka 0,5 2 1
56l kamienna (g) 10,00 2 0,020
kozieradka {op. 20g) 0,10 2 0,200
pieprz czarny {op. 20q) 0,10 2 0,200

koszt

ogdotem 2,6

Cena

porcji: 0,86

Uwaga: do rosolu podajemy osobno ugotowany ryz petnoziarnisty lub kasze jaglana; sporadycznie

makaron. Do posypania: natka pietruszki.

*Cena — podane ceny majq charakter orientacyjny i sq podane w PLN. Jednostki: w przypadku


http://dziecisawazne.pl/wp-content/uploads/2011/04/27.jpg
http://dziecisawazne.pl/wp-content/uploads/2011/04/36.jpg

porcji w g — cena w kg, porcja w ml — cena w litrach, porcja w sztukach lub opakowaniach — cena
odpowiednio w sztukach lub opakowaniach.
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