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Okurkové gazpacho s
avokadem
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Studené polévky v |été prijemné osvézi, doplni potfebné vitaminy, vlakninu a
tekutiny. VyzkousSejte tuhle sytéjsi verzi studené okurkové polévky s
avokadem, jogurtem a matou.
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Vyzivna studena polévka

Studené zeleninové polévky jsou idealni na svacinu nebo pred hlavnim
pokrmem, nikoli jako hlavni jidlo. Jsou sice plné vitamind a vlakniny, ale
postradaji dllezité zakladni Ziviny, které béhem dne potrebujeme doplnit.



Chcete-li se studenou zeleninovou polévku nejen osveézit, ale i zasytit,
tak pridejte do polévky zdroje bilkovin, nap¥r. jogurt, kefir, tofu nebo
syr. Do této okurkové polévky jsem pridala bily jogurt a také zralé avokado pro
doplnéni zdravi prospésnych tukl. K polévce prikusujte celozrnné pecivo, které
je zdrojem komplexnich sacharidd a mate krasné vyvazeny letni obéd ¢i vecefi.
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SUROVINY
Okurka 400g
Cesnek 10g
Avokado 200g

Cibule jarni 50g
Mata Cerstva  5¢g
Bazalka 5g
Jogurt bily 300g
Limetkovéa Stava 20g

sul 29
Pepr 29
POSTUP

Avokado rozfizneme na pul, odpeckujeme a vydlabeme IzZici vnitfek. Avokado
dame spolecné s pokrajenou okurkou, cesnekem, cibulkou a bylinkami do



mixéru a ddkladné vSe rozmixujeme do hladka. Na zavér zahustime bilym
jogurtem, zakapneme limetkovou Stavou a dochutime soli a pepfem. Dame do
lednice vychladnout.

Recept prosel hodnocenim, odpovida kritériim programu a byl
certifikovan logem Vim, co jim.

. Lo na . na 100g celkem Kritéri.aln Vim, co
Vyzivove udaje porci jim
energetickd hodnota (kcal] kcal 65 647,5 max 100
bilkoviny g 2,4 23,7
sacharidy g 4,9 48,7

z toho cukry g 2,2 22,4
tuky g 3,9 39,1

z toho
(Sgggcene mastné kyseliny g 0,9 9,2 max 1,1 g / 100g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 max 0,1 g/100g
vlaknina g 1,9 19,3
sodik mg 0,081 0,807 max 350 mg / kcal
pridany cukr g 0 0 max 2,5 g/ 100g
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