Gazpacho pomidorowo-jabtkowe

Oto nieco odmieniony przepis na tradycyjny hiszpanski chtodnik
— gazpacho. Zawiera duzo soku pomidorowego, bogatego w
likopen. Ta pikantna 1 stodka zupa doskonale nadaje sie na
goragcy dzien.

SKALA TRUDNOSCI:

Srednie

CZAS PRZYGOTOWANIA:

60 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKtADNIKI:

szklanki soku pomidorowego

tyzki przecieru pomidorowego

duze jabtko ze skdrka, pokrojone
Srednia czerwona cebula, posiekana
zgbki czosnku

1/2 szklanki nieblanszowanych migdatoéw
1/4 szklanki czerwonego octu winnego

2 tyzeczki sosu paprykowego

1 tyzeczka chili

3/4 xyzeczki mielonej kolendry

1/4 tyzeczki soli

4 podtuzne pomidory, pokrojone w kostke

N P = W W


https://hopnatalerz.pl/przepisy/gazpacho-pomidorowo-jablkowe/

1 awokado, pokrojone w kostke

PRZYGOTOWANIE:

1) Zmiksowal niezbyt dokt*adnie sok i przecier pomidorowy,
jabtko, 1/2 szklanki cebuli, czosnek, migdaty, ocet, sos
paprykowy, chili w proszku, kolendre oraz so6l. Zupa powinna
by¢ lekko grudkowata.

2) Wlac¢ gazpacho do wazy. Doda¢ 1/2 szklanki wody oraz kawatki
pomidordw. Wymieszac¢ i wstawié¢ do lodowki.

3) Przed podaniem posypal gazpacho pozostatg 1/4 szklanki
cebuli i kawatkami awokado.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 213 kcal, 12 g ttuszczéw (w tym 12% NKT), 6
g biatka, 26 g weglowodandéw, 5,4 g btonnika, 0 mg
cholesterolu, 985 mg soli
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