
Gaspacho

équilibré

I N G R É D I E N T S  :  8  
P E R S O N N E S  

10 tomates
1 concombre
1 oignon
1 gousse d’ail
1 poivron vert
1 poivron rouge
4 c d’huile d’olive
Sel/poivre

M A T É R I E L

C o u t e a u ,  p l a n c h e ,  m i x e u r  

R E C E T T E  – F A C I L E  :  
2 0  m i n u t e s

o Découper en morceaux les 
tomates

o Eplucher le concombre et le 
couper en morceaux

o Détailler les poivrons en 
morceaux

o Hacher l’oignon et la gousse 
d’ail

o Mettre le tout dans le mixeur 
+ ajouter l’huile d’olive

o Laisser au moins 2 heures au 
réfrigérateur

o Servir très frais en entrée ou 
en apéritif

B e l  é t é  !

V A L E U R S  N U T R I T I O N N E L L E S

P o u r  1  p e r s o n n e

( 1  p o r t i o n  d e  2 0 0 m l )

P r o t é i n e s  │ L i p i d e s  │ G l u c i d e s │ K c a l

1 , 5 7 , 5 8 , 3 1 2 1


