
Gaspacho 

5  Toma t e s  

1  Concombre  

1  Po i v ron  rouge  

2  É cha lo t e s  

3  c s  d e  v ina i g r e  ba l s am ique  

3  c s  d ' hu i l e  d ' o l i v e  

1 / 2  L i t r e  d ' e au  

s e l  e t  po i v r e  

 

INGRÉDIENTS (4 personnes)

Le  ga spacho  e s t  un  p l a t  l ég e r ,  p eu  c a l o r i que .  I l  c on s t i t u e  

donc  une  t r è s  bonne  en t r é e ,  a van t  un  p l a t  g lu c i d i que  e t  

p ro t i d i que  comme  de s  t o r t i l l a s  pa r  ex emp l e .  



1 -  L a v e r  t ou s  l e s  l égume s ,  ép ép ine r  l e s  po i v ron s  e t  ép lu che r  l e s  

é cha lo t e s .  

2 -  Coupe r  g ro s s i è r emen t  t ou s  l e s  l égume s .  L e s  me t t r e  dan s  l e  

r é c i p i en t  où  vou s  a l l e z  l e s  m ix e r  a v e c  l e  r e s t e  d e s  i ng r éd i en t s  

( hu i l e  d ' o l i v e ,  v i na i g r e ,  s e l ,  po i v r e ) .  

3 -  M ix e r  l a  p r épa ra t i on  en  r a jou t an t  d e  l ' e au ,  j u squ ' à  ob t en i r  un  

mé l ange  l i s s e  e t  homogène .   

4 -  P l a c e r  au  r é f r i g é r a t eu r  que l que s  h eu r e s  e t  s e r v i r  b i en  f r a i s .  

R emarque  :   

Une  c e r t a in e  quan t i t é  d e  v i t am ine s  s e  t r ouven t  s ou s  l a  p eau  d e s  

l égume s ,  vou s  pouve z  donc  ga rde r  l a  p eau  d e s  concombre s  pour  

c e t t e  p r épa ra t i on .  C e  con s e i l  n e  s ' a pp l i que  que  pour  l a  

con somma t i on  de  l égume s  i s su s  d e  l ’ ag r i cu l t u r e  b i o l og ique .  

  

PRÉPARATION

Le  po i v ron  e s t  une  t r è s  bonne  sou r c e  d e  v i t am ine  C .  

C e t t e  r e c e t t e  p e rme t  d e  couv r i r  p lu s  d e  l a  mo i t i é  d e s  b e so in s  

j ou rna l i e r s  en  c e t t e  v i t am ine .  

Pour  une  me i l l eu r e  con s e r va t i on  d e  l a  v i t am ine  C ,  r é a l i s e z  c e  

p l a t  p eu  d e  t emps  a van t  l e  s e r v i c e  ( 2  h eu r e s  a van t  pa r  

ex emp l e ,  l e  t emps  d e  l e  r e f ro i d i r  au  r é f r i g é r a t eu r )  e t  

con s e r v e z  l e s  é v en tue l s  r e s t e s  au  f r a i s .  


