
Pożywna zupa pełna smaku  i energii

Twórz pełnowartościowe, pożywne zupy, które dostarczą energii, witamin i składników mineralnych!
Jak skomponować pożywną zupę?

Podstawa zupy – 
warzywa sezonowe.
Wybierz warzywa 
korzeniowe: marchew, 
pietruszka, burak, seler 
lub dynię.

Warzywa dostarczają witamin, 
składników mineralnych 
i błonnika – to podstawa 
każdej zdrowej 
zupy!
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Dodaj 
pełnoziarniste 

produkty zbożowe.
Kasze (np. gryczana, 

jęczmienna), pełnoziarnisty 
makaron, brązowy ryż, grzanki 

z pieczywa razowego.

Pełnoziarniste produkty zbożowe 
dostarczają energii, błonnika 

i wspierają zdrowe trawienie.

Zadbaj o źródło białka.
Fasola, soczewica, ciecierzyca, 

chude mięso, jaja, ryby.

Białko wspomaga 
regenerację organizmu 

i wpływa na utrzymanie 
uczucia sytości.

Użyj zdrowych tłuszczów.
Oliwa z oliwek, olej 
rzepakowy, orzechy, pestki.

Tłuszcze roślinne to źródło 
kwasów tłuszczowych 
omega-3, które wspierają 
serce i mózg.

Przyprawy i zioła 
dla smaku i zdrowia.

Kurkuma, czosnek, imbir, 
natka pietruszki, liście buraka, 
bazylia, oregano i wiele innych.

Przyprawy dodają smaku, 
a zioła są źródłem dodatkowych 

witamin i składników 
przeciwzapalnych.

Pamiętaj o płynach.
Bulion warzywny, wywar 

mięsny.

Woda jest podstawowym 
składnikiem zupy, 

dlatego też jest świetną 
metodą nawodnienia 

organizmu.


