
Widok prosty  wróć

 Kaloryczność
42.47 kcal

2.12%

 Białko
0.90 g
1.8%

 Węglowod.
4.49 g
1.66%

 Tłuszcze
2.99 g
4.27%

 Błonnik
1.36 g
5.44%

GDA
2.12 %

Wartości odżywcze 153 kcal / 1 porcję (361 g)

(26)

30 minut 2 osoby łatwy

Gazpacho

 Składniki
Pomidor - 500g

Ogórek grunt owy - 35g (szt uka)

Papryka czerwona - 100g (½ szt uki)

Cebula dymka - 10g (½ szt uki)

Papryczka chili - 5g (¼ szt uki)

Limonka - 50g (½ szt uki)

Oliwa z oliwek - 20g (2 łyżki st ołowe)

Sól o obniżonej zawart ości sodu - 1g (2
szczypt y)

Pieprz biały - 1g (2 szczypt y)

 Sposób przyrządzenia
KROK 1: Pomidory sparz wrząt kiem, obierz ze skórki i pokrój na kawałki.
Najlepiej na sit ku, aby sok skapywał do naczynia. Do soku dodaj miąższ z
pomidorów.

KROK 2: Pozost ałe warzywa umyj, ogórki obierz. Wszyst kie pokrój w
kost kę i zost aw 1/4 porcji warzyw do dekoracji. Reszt ę dodaj do
pomidorów. Całość dopraw odrobiną chili, sokiem z limonki i oliwą z
oliwek. Zmiksuj blenderem (dopraw do smaku solą i pieprzem) i wst aw
do lodówki na około 2 godziny.

KROK 3: Zupę przelej do miseczek i udekoruj warzywami.

Chłodnik najlepiej smakuje w t owarzyst wie pełnoziarnist ej bagiet ki.

Smacznego!
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