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LE PATIENT AU CCEUR
DE NOTRE EXPERTISE

Valeurs nutritionnelles pour 1 portion

mm

151Kcal

» 2 concombres
* Eplucher l'ail, puis les concombres et les couper en morceaux

» 2 gousses d'ail
* Mettre les concombres, l'ail, la menthe ciselée, le yaourt, 2 c. a café
> 2 c. asoupe de feuilles de menthe fraiche d’huile d’olive, le vinaigre, le tabasco, le sel et le poivre dans le
mixeur puis mixer plusieurs minutes vitesse maximum
» 150g de yaourt a la grecque o _ o _ _
» Vérifier 'assaisonnement et rectifier si besoin puis transvaser dans un
> 3c. acafé d’huile d’olive recipient.

\ ; .. ;A ° A is ¥ heur
> 1 c. acafé de vinaigre de xéreés Réserver au frais %2 heure

 Au moment de servir, mélanger le gaspacho a l'aide d’une spatule et

» 3 gouttes de Tabasco , _
le répartir dans des verres.

> Sel, poivre . L :
P * Parsemer de ciboulette ciselée, quelques feuilles de menthe et de

. . . feta émiettée
» 4 c. a soupe de ciboulette fraiche

e Déguster bien frais
» 120g de feta &

 Bonne dégustation !

1 récipient, 4 verres
1 spatule

1 mixeur
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