Chtodnik ogorkowy

Chtodnik to doskonate rozwigzanie na gorgce miesigce. 0gdrek
dodaje z kolei potrzebnych witamin i sktXadnikéw mineralnych.
Idealne potgczenie na talerzach.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 duzy zielony ogorek

4 geste gatazki miety

500 g jogurtu naturalnego
150 ml Smietanki 12%

2 tyzki biatego octu winnego
sél 1 czarny pieprz

Do przybrania:
4 mate gatazki miety

Do podania:
kostki lodu


https://hopnatalerz.pl/przepisy/chlodnik-ogorkowy/

PRZYGOTOWANIE:

1. Schtodzi¢ w loddéwce 4 gtebokie talerze. Z ogdrka obcigc
koncowki, optukaé¢ go i zetrze¢ wraz ze skérg do duzej miski na
tarce z duzymi oczkami.

2. Gatagzki miety optukad¢ i osuszy¢. Oderwa¢ od *todygi i
posieka¢ tyle listkéw, aby otrzymac 4 tyzki zieleniny. Mozna
tez pocig¢ je ukosnie nozyczkami kuchennymi w wgskie paski.
Doda¢ miete do ogérka.

3. Jogurt, Smietanke i ocet wla¢ do miski, mieszajgc. Dobrze
doprawic¢ solg i pieprzem. Ponownie zamieszaC.

4. Rozla¢ zupe na oziebione talerze. Wrzuci¢ kostke lodu lub
dwie do kazdej porcji, jesli chcemy, zeby szybko sie
schtodzita. Przybra¢ gatgzkami miety i podawaCd.

INNE PROPOZYCJE

Jesli wolimy ostrzejszy smak, zamiast smietanki, mozemy doda¢d
kwaénej $mietany. Zeby doda¢ zupie ziotowego aromatu, mozemy
uzy¢ octu estragonowego zamiast winnego. Mozna tez tuz przed
podaniem wtozy¢ do kazdego talerza kilka obranych $Swiezych
krewetek.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 235 kcal, 6,5 g weglowodanéw (w tym 6 ¢
cukru), 10 g biat*ka, 19 g ttuszczow (11 g nasyconych kwasodw
ttuszczowych). Dobre Zrédto witamin A, B oraz E i wapnia.

Zrédto zdjecia: Shutterstock



