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i Transportese a Espafia desde su propia cocina! El gazpacho, un
plato tipico de Espafia, es una sopa de vegetales fria cubierta de
aceite de oliva extra virgen.

Tiempo total: 25 minutos mas el tiempo de enfriamiento
Porciones: 6

INGREDIENTES:

Para la sopa:

+ 3 rebanadas de pan, sin corteza + 1 cda de vinagre de vino tinto
+ 1% tazas de agua fria * " cdta de adobo seco bajo en
+ 3 tomates medianos maduros sodio

(alrededor de 2 Ibs), sin piel, sin
semillas y en trozos (aprox. 3%  Para adornar:

tazas) + 1 tomate pequefio, sin T
. N . ’ Grupos de
* 1 pepino pequefio, pelado, sin semillas y finamente picado Al P N_Ut"tlon Facts
I ) imentos Serving Size (194g)
semillas y en trozos (aprox. 1%z (aprox. 1 taza) Servings Per Container
tazas) * % cebolla roja pequefia, e —
. . . . " . 1 Lacteos - - -
o 1 p|tm|ento( verde, 1S|tn se)mlllas y f|nan)1ente picada (aprox. %z Calories 170  Calories from Fat 90
en trozos (aprox. 1 taza taza % Daily Value*
* 2 cdtas de ajo picado 0 4 * %2 pimiento, sin semillas y ﬂ 3 Total Fat 10g 15%
dientes de ajo fresco, bien finamente picado (aprox. Y2 e Saturated Fat 1.59 8%
picado taza) Trans Fat 0g
. . . 0,
* Yataza de aceite de olivaextra  + 1 huevo duro, finamente Cholesterol Omg 0%
virgen icado 1 taza Sodlum 150mg 7%
P Total Carbohydrate 18g 6%
K il e,
INSTRUCCIONES: Dietary Fiber 29 il
Q 1 Sugars 5g
0oz +
o . - . Protein 3g
Parta el pan en pedazos pequefios, transfiera a un recipiente mediano ==
y cubra con 1 taza de agua fria. Remoje el pan hasta que se sature, por V"“’_’““"‘fw" ' ‘“‘am_;“ € 50%
unos 15 minutos. Exprima el agua del pan y descarte el agua del remojo. /A ﬁ?:::"c::ﬁraus«;ce:::fi T
En un recipiente de licuadora o procesador de alimentos, agregue el 9ot Your daly vales may to hgher or lower
pan, el tomate, el pepino, el pimiento, el ajo y % de taza de agua. Mezcle — f“":s :-m ;m
. . . . ~ . otal Fat €55 than &
bien por aprox. 1 minuto, sin dejar de mezclar, afiada el aceite en un Safurmod Fal Lessthan 209 259
. Lo . ~ Chalgstaral Lessthan 300mg  300mg
flujo constante hasta que se mezcle con los demas ingredientes. Afiada Sogum ot 1o 2400mg 2400mg
. f . . atal Ca rate £g
el vinagre y sazone con el adobo bajo en sodio. Cuele el puré de sopa Dietaxy Fiter 259 a3
. : . : . Calories
a través de un colador de malla fina, presionando firmemente para dejar OTFals ¥ Cabohydraled - Proten 4

pasar todo el liquido a través del tamiz, deseche los sélidos. Cubra la
sopa y transfiera a la nevera. Enfrie por lo menos 1 hora o hasta 48
horas. Decore con tomates, cebollas, pimientos y huevos y sirva.

Sugerencias para el menu:

Sirvalo con Camarones al Ajillo al Estilo Espafiol, Arroz con Espinacas y Ajo y un vaso de leche descremada para una cena
completa.*Adaptado de recetas Goya. Para las recetas originales busca en el libro de cocina Lo Mejor de la Cocina Goya: Cocina Latina
Saludable, Rica, y Econdmica. Foto gracias a Goya.
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