Gazpacho Z grzankami
czosnkowymi

Hiszpanski chtodnik z pomidordéw, papryki i odrobiny czosnku to
doskonate potgczenie zdrowych, niskokalorycznych produktow.
Najlepiej podawal¢ go w filizankach jako przystawke 1lub na
talerzach jako lekkg kolacje.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

35 minut + 60 minut chtodzenie

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

2 zgbki czosnku

4 grube kromki bagietki

1 Xyzeczka pieprzu

85 g czerwonej cebuli, grubo pokrojonej
800 g pokrojonych pomidordéw z puszki
25 g butki tartej

4 tyzki natki pietruszki, posiekanej

3 tyzki czerwonego octu winnego

1 tyzka oliwy z oliwek extra virgin

2 0ogorki, drobno posiekane
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2 zielone papryki, drobno posiekane
2 czerwone papryki, drobno posiekane
pieprz

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrza¢ piekarnik do temperatury 180°C. Jeden zagbek
czosnku przekroi¢ na pét i natrzec¢ nim wnetrze duzej miski
oraz z obu stron kromki bagietki. Porwa¢ pieczywo na kawatki,
wtozy¢ do miski, delikatnie spryskaé¢ ttuszczem w aerozolu i
posypal¢ pieprzem. Wymiesza¢ i przetozy¢ na blache do
pieczenia. Piec okoto 15 minut, az grzanki tadnie sie
przyrumienig. Odstawi¢ do ostygniecia.

2) Grubo posieka¢ w robocie kuchennym cebule i pozostaty
czosnek. Doda¢ potowe pomidordw i zmiksowad. Wrzucic¢ butke
tartg, natke pietruszki, ocet, oliwe i troche pieprzu.
Zmiksowa¢ i przela¢ do duzej, niemetalowej miski.

3) Posieka¢ pozostate pomidory i wrzucié¢ je do zupy wraz z
potowag posiekanych ogdérkdéw oraz potowa zielonej i czerwonej
papryki. Wstawi¢ do loddéwki na godzine, nala¢ na talerze i
posypalC pozostatym ogdrkiem, papryka oraz grzankami. Podawad
schtodzone.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 241 kcal, 9 g biatka, 5 g ttuszczéw w tym
0,5 g NKT, 0 mg cholesterolu, 43 g weglowodanéw w tym 18 g
cukréw, 6 g btonnika, 350 mg sodu
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