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Gazpacho

W % A i (26)

@ 30 minut T@‘Z osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 153 keal /1 porce (361 o)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
42 47 kcal 090¢g 449¢ 299¢ 136¢
2.12% 1.8% 1.66% 4.27% 5.44%

= Sktadniki & Sposdb przyrzadzenia

+ Pomidor - 500g KROK 1: Pomidory sparz wrzatkiem, obierz ze skérkiipokrdjna kawatki.
Najle piej na sit ku, aby sok skapywat do naczynia. Do soku dodajmiagzsz z

+ Ogorek gruntowy - 35¢g (sztuka) pomidoréw.

- Papryka czerwona - 100g (/2 szt uki) KROK 2: Pozostate warzywa umyj, ogérkiobierz. Wszystkie pokréjw

kostke izostaw 1/4 porcjiwarzyw do dekoracji. Reszte dodajdo

pomidoréw. Catos¢é dopraw odrobing chili, sokiem z limonkiioliwa z

- Papryczka chili- 5g (Vs szt uki) oliwek. Zmiksujblenderem (dopraw do smaku solg i pieprzem) i wstaw
do lodéwki na okoto 2 godziny.

+ Cebula dymka - 10g (V2 szt uki)

« Limonka - 50g (V2 szt uki)
KROK 3: Zupe przelejdo miseczekiudekorujwarzywami.
* Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)
Chtodnik najle piej smakuje w towarzystwie petnoziarnistejbagietki.
+ Sélo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2
szczypty) Smacznego!

- Pieprz biaty - 1g (2 szczypty)
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