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Zupa pieczarkowa z topinamburem,
- podagrycznikiem i gwiazdnica

& Nikita
Polecane na: zupa

Kuchnia (region): arabska, polska

[l 25 min . . 5 porc;ji

. Skiadniki: pieczarki - 400 g li$6 laurowy - 1 szt.
topinambur - 8-10 szt. masto klarowane - 2-3 tyzeczka
ziemniaki mate - 4-5 szt. domowa bulionetka warzywna - 1
seler naciowy todygi - 2 szt. tyzeczka
pietruszka korzen mata - 1 szt. bulion drobiowy - 500 ml
por - - kawatek woda - 1 litr
czosnek - 1 zgbek do podania: -
podagrycznik - - kilka listkéw jogurt naturalny lub $mietana -
gwiazdnica pospolita - - kilka koperek - - troche

pieprz i sol - - do smaku

. Dodatkowe info: Gwiazdnica pospolita (Stellaria media), zwana tez ptasig mieta, jest
przedstawicielkg rodziny gozdzikowatych. Gwiazdnica pospolita

tworzy dtugie, rozgatezione, poktadajgce sie pedy pokryte niewielkimi,
jajowatymi listkami. Trudna do zwalczania i uwazana za ucigzliwy
chwast jest niedoceniana i rzadko wykorzystywana, cho¢ ma wiele
cennych wiasciwosci prozdrowotnych. Gwiazdnica pospolita jest
bogata w sktadniki odzywcze, takie jak: witaminy: A, D, B, C, rutyne,
wapn, potas, fosfor, cynk, mangan, s6d, miedz, zelazo i krzem,

a takze saponiny, kumaryny, terpentyny i flawonoidy. Sktad chemiczny
Ziela gwiazdnicy sprawia, ze jest ona niezwykle cenna dla naszego
zdrowia.

W medycynie ludowej wtasciwosci lecznicze gwiazdnicy pospolitej
miaty zastosowanie w leczeniu otytoéci, cukrzycy, infekcji skérnych,
standw zapalnych i wrzodéw zotadka.

Zrédto: https://poradnikogrodniczy.pl/gwiazdnica-pospolita.php

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Pieczarki oczysci¢, pokroi¢ na mate
kawatki i usmazy¢ na patelni na masle
klarowanym, do momentu odparowania ptynu

i przyrumienienia sie pieczarek.

Ziemniaki obraé, pokroi¢ w kostke. Topinambur
wyszorowagc, oskrobac i pokroi¢ w cienkie
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potplasterki. Pora pokroi¢ w paseczki. Czosnek
drobno posiekaé. Seler naciowy i pietruszke
pokroi¢ w matg kostke.

KROK 2: W garnku z grubym dnem rozgrzaé
tyzeczke masta klarowanego, wrzuci¢ pora,
czosnek i ziemniaki, podsmazyé¢ chwile. Dodaé
topinambur, pietruszke i selera naciowego, dusi¢
2-3 minuty. Wlac¢ bulion i przegotowang goraca
wode, dodac lis¢ laurowy i domowg bulionetke
warzywng, doprowadzi¢ do wrzenia. Gotowac
12-15 minut.

KROK 3: W miedzyczasie przygotowaé
gwiazdnice i podagrycznik. Jest juz styczen,
a piekne zielone okazy gwiazdnicy sg jeszcze
w moim ogrodzie, gwiazdnica nie boi sie
mrozéw. W zacisznym miejscu mam jeszcze
zielony podagrycznik. Obie rosliny zebratam,
optukatam i pokroitam na mate kawaiki.

KROK 4: Ugotowang zupe doprawié ewentualnie
do smaku solg i pieprzem (bulionetka i bulion
byty juz solone, wiec nie zawsze trzeba
dosalac).

KROK 5: Na koniec do goracej zupy wrzucié
posiekang gwiazdnice i podagrycznik. Pyszna,
pozywna i zdrowa zupa gotowa. Podawac

z kleksem jogurtu naturalnego lub $mietany,
posypaé posiekanym koperkiem.
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