Chtodnik pomidorowy -
odswiezajace gazpacho

Idealny na upalne letnie dni kiedy nie da sie przetkngl nic
goracego.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

20 minut (+120 minut chtodzenia)

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

500 g dojrzatych pomidoréw

1/2 ogbrka satatkowego

czerwona papryka

zgbki czosnku

mata cebula

kromka biatego chleba (ok. 30 g)
tyzki czerwonego octu winnego
sél

2 tyzki oliwy z oliwek

500 ml soku pomidorowego

1 tyzka koncentratu pomidorowego

N B = N
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https://hopnatalerz.pl/przepisy/chlodnik-pomidorowy-odswiezajace-gazpacho/

PRZYGOTOWANIE:

1) Umy¢ pomidory, pokroi¢ je w ¢wiartki i usungé¢ gniazda
nasienne. Obra¢ p6%* ogdrka i pokroi¢ na kawatki. Papryke umyc,
oczysci¢ i takze pokroi¢ na kawatki. Obra¢ czosnek i cebule,
te ostatnig pokroi¢ w ¢wiartki.

2) Wszystkie sktadniki zupy wymiesza¢ w duzej misce, doda¢
chleb pokruszony na kawatki. Wktada¢ mieszanine porcjami do
miksera i miksowa¢ na gtadka mase. Gotowe porcje przektadac do
duzej miski. Catos$¢ wstawié¢ do lodéwki na 2 godziny.

3) Pod koniec chtodzenia przygotowal dodatki: umy¢, oczyscid i
pokroi¢ w kostke papryke, umy¢ dymke i pokroi¢ w cienkie
krgzki, pokroi¢ w drobng kostke pét ogdrka.

4) Okroi¢ chleb ze skérki, migzsz pokroi¢ w kostke i obsmazy¢
na tyzce oliwy ze wszystkich stron,

az sie przyrumieni. Wszystkie dodatki poda¢ osobno w
niewielkiej misce.

5) Przyprawi¢ zupe, rozla¢ jg do miseczek lub gtebokich
talerzy. Podawa¢ z dodatkami.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 215 kcal, 6 g biatka, 9 g ttuszczéw, 30 g
weglowodandw
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