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přikryjeme pokličkou a dusíme 
dalších 10 minut.

9. Přidáme lžíci třtinového cuk-
ru, pár kapek citrónové šťávy, 
zbytek kari koření a jednu 
plechovku kokosového mlé-
ka. Pečlivě promícháme a ne-
cháme ještě 5 minut probublá-
vat.

10. Ke konci vaření přidáme nad-
robno pokrájenou zelenou část 
jarní cibulky a nasekaný čerstvý 
koriandr.

TYP JÍDLA: Obědy a večeře
ZPŮSOB PŘÍPRAVY: Dušení
STRAVOVACÍ STYL: Bez laktózy, 
Bez lepku, Low carb

Autor:  Šárka Jirchářová

Studené gazpacho z 
melounu

Gazpacho je studená zele-
ninová polévka původem 
ze Španělska. Základ tvoří 
zralá rajčata, paprika, 
salátová okurka, česnek, 
cibule, bazalka a kvalitní 
olivový olej.

MNOŽSTVÍ: 2 porce

Ingredience 
 250 g melounu cantaloupe
 125 g zralých cherry rajčat

 100 g žluté papriky
 100 g salátové okurky
 hrst čerstvé bazalky

 hrst čerstvé petrželky
 1 stroužek česneku

 1 malá cibule
 sůl

 pepř
 extra panenský olivový olej

 šťáva z 1/2 citrónu

Postup
1. Omyjte zeleninu a oloupejte ci-

buli a česnek.
2. Okurku a meloun zbavte slupky, 

meloun vydlabejte od semínek.
3. Vše nakrájejte na menší kousky.
4. Pokrájenou zeleninu dejte do 

mixéru.

www.bezhladoveni.cz

BYDLENÍ A KANCELÁŘ

Najdete nás na www.                      .com/UniformPraha
pokračování na str. 50


