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Gazpacho z grzanka bezglutenowa

* % & & (46)

T@‘ 1 osoba W tatwy

298 kcal/l porcje (462 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
64.60 kcal 1.07¢
3.23% 2.14%

® Sktadniki

= Papryka czerwona - 100g (V2 szt uki)
= Pomidor - 250g

- Oliwa z oliwek- 10g (tyzka stotowa)
+ Cebula - 40g (V2 szt uki)

= Czosnekduzy - 5g (zabek)

= Papryczka chili- 10g (V2 szt uki)

+ Papryka stodka mielona - 1.5g (2
tyzeczki

- Kajzerkiciemne, bezglutenowe - 25g

= Margaryna miekka, 60% ttuszczu - 5g

(tyzeczka)

« Oliwki zielone marynowane,
konserwowe - 15g (6 sztuk)

3 Weglowod.

& Ttuszcze # Btonnik
8.02¢ 3.81¢ 135¢
2.97% 5.44% 5.4%

® Sposéb przyrzadzenia

KROK 1: Umyj doktadnie wszyst kie warzywa. Nastepnie posiekajcebule
w kostke i poddus jg na oliwie. Dodaj pokrojona papryke i pomidory. Dus
do momentu, az zrobia sie miekkie.

KROK 2: Gdy warzywa zmiekna, przypraw danie chillii stodka papryka.
Doktadnie zupe zblendui.

KROK 3: Kajzerke przekrdjna pétismaz na roztopionek margarynie, az
zrobisie chrupigca. Nastepnie pokrdjw kostke.

KROK 4: Zupe przelejdo talerza, podawajja z grzanka bezlutenowa i
oliwkami.

Smacznego!
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