LES RECETTES

bio & saines

de Lena

Ingrédients

Ingrédients pour 4 personnes:

« 500 g de tomates

+450 g de péches

« 1 gousse d'ail

« T ca.s. de concentré de tomates

+2 c.a.c. de bouillon de [égumes
en poudre

+ 600 ml d'eau

« 6 .a.s. de vinaigre de vin rouge

+4.ca.s. d’huile dolive

« 1 pincée de poivre de Cayenne

« 1 pincée de sel et de poivre

En outre

+4.ca.s. de graines de courge (40 g)

+1ca.s. de sauce soja

Le bon wagon

S S suslac,
@®00

Gaspacho aux tomates
el aux peches

Aoiit

Préparation

- Laver les tomates et les péches.
Enlever le trognon des tomates
et dénoyauter les péches.
Couper le tout en dés.

« Eplucher I'ail.

« Mettre les tomates, les péches,
Iail, le bouillon de légumes, I'eau,
le vinaigre, I'huile et les épices dans une casserole.
Mixer jusqu’a obtenir une texture lisse,
couvrir et mettre au réfrigérateur
pendant environ 30 minutes.

« Faire griller les graines de courge dans une poéle
sans matiere grasse jusqua ce qu'elles dégagent un parfum
et déglacer avec 1 c.a.s. de sauce soja. Laisser ensuite refroidir.

« Répartir le gaspacho sur des assiettes et le servir
garni de graines de courge.

20 min.
+ 30 min. de
temps dattente

LES RECENTES

bio & saines

de Lena

Jutaten

Lutaten fiir 4 Personen:
+500 g Tomaten

« 450 g Pfirsiche

« 1 Knoblauchzehe

« 1 EL Tomatenmark

« 2TL Gemiisebriihepulver
+ 600 ml Wasser

« 6 EL Rotweinessig

« 4 EL Olivendl

« 1 Prise Cayennepfeffer
« 1 Prise Salz und Pfeffer

Auerdem:

« 4 EL Kiirbiskerne (40 g)
« 1EL SojasoB3e

Le bon wagon

Zuberettuny

- Tomaten und Pfirsiche waschen.

- Knoblauch schalen.

- Tomaten, Pfirsiche, Knoblauch,

“’\utenfre,‘ opfilglen 2 veyan \a\osefre,

©eoCce

Tomaten-Pfursich-Gazpacho

August

Den Strunk der Tomaten entfernen,
Pfirsiche entkernen. Alles wiirfeln.

Gemiisebriihe, Wasser, Essig, Ol

und Gewiirze in einen Topf geben.
Mit einem Stabmixer fein piirieren
und zugedeckt fiir etwa 30 Minuten
in den KiihIschrank stellen.

« Kiirbiskerne in einer Pfanne ohne Fett rosten,

bis sie duften und mit 1 EL SojasoBe abldschen.
Danach auskiihlen lassen.

« Gazpacho aufTeller verteilen und

mit Kiirbiskernen bestreut servieren.

20 Min.
+ 30 Min.
Wartezeit
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