PETITE GOURMETS
ISPANYOL

Gaz];)acho Salatasi

Kavrulmus domates, ¢itir sebzeler ve kremali avokado ile taze ve canli Gazpacho

Salatasi. Yaz icin mikemmel, saglikli ispanyol esintili bir yemek.

10 min 15 min 25 min 2 Medium
HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK

Malzemeler

» 2 domates « 0.5 kapya biber

« 2 cay kasigi zeytinyagi « 0.5 sivri biber

o Ttutam tarcin « 1kereviz sapl

» 1tutam pul biber » 1dis sarimsak

» Ttutam deniz tuzu + 1sogan

o Ttutam karabiber - 0.5 avokado

» 3.2 ons pancar « Tlimon

« 3.2 ons salatalik « O feslegen

Yap111§1

0 Sebzeleri hazirlayin
2 domates, 0.5 pancar, 0.5 salatalik, 0.5 kirmizi biber, 0.5 yesil biber ve 1 kereviz sapini yaklasik 0.5 cm boyutunda

kacuk, esit pargalar halinde dograyin. 1 dis sarimsagi ince ince kiyin. 1yesil sogani ince halkalar halinde dograyin.

e Temeli baharatlayin

Buyuk bir karistirma kasesinde, tim dogranmis sebzeleri 2 cay kasidi zeytinyadi, 1tutam tarcin, 1tutam kirmizi biber,

1 tutam tuz ve 1tutam karabiber ile birlestirin. Esit sekilde kaplanana kadar her seyi karistirin.

e Sebzeleri kavurun
Firini 200°C'ye 1sitin. Baharatlanmis sebzeleri tek tabaka halinde firin tepsisine yayin. Domatesler dagiimaya

baslayana ve kenarlari hafifce karamellesene kadar 12-15 dakika kavurun.

o Sogutun ve sosla karistirin

Sebzeleri firndan ¢ikarin ve 5 dakika sogumaya birakin. Servis kasesine aktarin ve Q0 ml zeytinyag ve istediginiz

miktarda aci sos ile gezdirin. Karistirmak icin hafifce cevirin.



e Avokadoyu hazirlayin
1 avokadoyu isirik boyutunda pargalar halinde kesin. Kararmasini énlemek ve salataya parlaklik katmak igin hemen

pargalarin Gzerine taze limon suyu sikin.

° Birlestirin ve servis yapin
Avokado pargalarini kavrulmus sebze karisimina nazikge katlayin. Taze feslegen yapraklari ile stsleyin ve hala hafif

sicakken hemen servis yapin.

Besin Degerleri

285 6g 18¢g 248 9g 12g 320mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina
Ipuclar

Domateleri yuksek isida kavurarak lezzetlerini yogunlastirin ve kenarlarinda gtzel karamellesme yaratin.

Diger malzemelerle karistirildiginda ezilmeyecek olgun ama sert avokadolar segin.

En iyi doku ve sunum igin tim sebzeleri benzer boyutlarda dograyin.

Taze sebzelerin solmasini dnlemek icin kavrulmus domateleri salataya eklemeden énce biraz sogumaya birakin.
Sebzeler zamanla tuzu emebilecedi icin servis yapmadan hemen énce tadina bakin ve baharatlari ayarlayin.

Ekstra lezzet derinligi icin dogranmis sebzeleri domates ve avokado eklemeden énce sos ile 15-20 dakika marine

edin.
Elinizde bulunan en kaliteli zeytinyadini kullanin, ¢inkt bu basit yemekte dnemli bir lezzet bilesenidir.

En iyi renk ve dokuyu korumak icin avokado ekledikten hemen sonra servis yapin.




