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Letni zeleninoveé gazpacho s
fazolemi cannellini
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Sveézi letni zeleninova polévka, idealni pro horké dny, kdy na vareni neni ani
pomysleni. Diky pridavku fazoli navic zasyti a doda i slusSnou porci rostlinnych

bilkovin.
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= Hlavni nosnou ingredienci tohoto pokrmu jsou rajcata - vybirejte proto
opravdu zralé kousky, vonavé, nejlépe domaci. Stupen jejich pripravy také
urcuje celkovou konzistenci a jemnost vysledné polévky. V tomto receptu
rajCcata nezbavujeme slupek ani seminek, proto nebude nase gazpacho



dokonale jemné. Pokud si chcete pfipravit zcela hladky krém, rajcata
doporucCujeme sparit, oloupat, zbavit seminek a idealné i prepasirovat.
Pamatujte, Zze polévka chutna nejlépe opravdu dobre vychlazena!

Ingredience: 4 porce

Zrald rajcata 1000g
1 salatova okurka 250 g
1 Cervena paprika 120 g
1 mala Cervena cibule 70 g
1 strouzek cesneku 3g
1 plechovka bilych fazoli cannellini 200 g
2 1Zice vinného octa 30 ml
2 1zice olivového oleje 30 ml
stl 2g
cerstvé mlety pepr

K podavani:

4 ks celozrnné bulky 240 g
1 avokado 200 g

hrst sekané hladkolisté petrzelky 120 g



Postup

1. Fazole z konzervy slijeme, dlkladné proplachneme vodou a nechame
okapat v sitku.

2. Veskerou zeleninu ddkladné omyjeme a ocistime - okurku oloupeme,
papriku zbavime stopky a semen, cibuli i ¢esnek oloupeme. RajCata
zbavime tuhych mist od stopky. Pokud chcete, mlzZete rajc¢ata také sparit
horkou vodou a oloupat od slupek, ale neni to potreba.

3. Ocisténou zeleninu nakrajime na kostky a spolecné s polovinou fazoli, soli,
olejem i octem ji vlozime do vysokého mixéru. Rozmixujeme dohladka,
ochutname, dochutime peprem, pripadné jesté pridame trochu octa ci
Spetku soli.

4. Polévku dlkladné vychladime (hodina v lednici postaci) a pred podavanim
ji znovu kratce promixujeme.

5. Rozdélime do 4 misek, ozdobime platky avokada, petrzelkou a zbylymi

fazolemi.
vyzivové udaje na porci na 100g celkem Kkritéria Vim, co jim
4 porce
energeticka hodnota (kcal) kcal 429 76 1715 < 100 kcal/porci
bilkoviny g 14 2,5 56 -
sacharidy g 54,9 9,7 220 -

z toho cukry g 12,9 2,3 52 -



tuky g 16,8 3 67 -

z toho - - - -

nasycené mastné kyseliny (SFA) g 2,7 0,5 10,7 <1,1g/100g

transmastné kyseliny (TFA) g 0 0 0 <0,1g/100g
vlaknina g 14,9 2,6 60 >1,2¢g/100 g
stl g 1,61 0,28 6,44 <0,825g/100 g
pridany cukr g 0 0 0 <2,5g/100g

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

fazole gazpacho letni jidelnicek lusténiny polévka receptura dle kritérii Vim, co
iim rychly zdravy recept studena polévka vegetariansky recept zdravé jidlo
zdravy recept zeleninova polévka

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz


https://www.vimcojim.cz/vimcojim/kriteria-pro-udeleni-loga/
https://www.vimcojim.cz/vimcojim/kriteria-pro-udeleni-loga/
https://www.vimcojim.cz/tag/836/fazole/
https://www.vimcojim.cz/tag/835/gazpacho/
https://www.vimcojim.cz/tag/783/letni-jidelnicek/
https://www.vimcojim.cz/tag/396/lusteniny/
https://www.vimcojim.cz/tag/289/polevka/
https://www.vimcojim.cz/tag/32/receptura-dle-kriterii-vim,-co-jim/
https://www.vimcojim.cz/tag/32/receptura-dle-kriterii-vim,-co-jim/
https://www.vimcojim.cz/tag/65/rychly-zdravy-recept/
https://www.vimcojim.cz/tag/834/studena-polevka/
https://www.vimcojim.cz/tag/699/vegetariansky-recept/
https://www.vimcojim.cz/tag/207/zdrave-jidlo/
https://www.vimcojim.cz/tag/29/zdravy-recept/
https://www.vimcojim.cz/tag/833/zeleninova-polevka/

