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DERIVATS QUE MENGEM PER SOPAR?

Prepara el sopar amb aliments que no s'hagin consumit
en el menjar elaborats de manera lleugera i simple

Pasta, arros, pa o altres cereals

Patata o moniato

Pasta, arros, pa o altres cereals Patata o moniato
Liegums Peix, Ou o Carn

Carn blanca o vermella Peix, Ous o Llegums
Peix blanc o blau Carn blanca, Ous o Llegums

Ous Carn blanca, Peix o Llegums

Fruita Fresca o Lactic

actic Fruita Fresca

Fruita Fresca

OFERIM MENUS..

saludables jFe

® TEMPS
15 min
INGREDIENTS

700 g de maduixes
500g de tomaquet
1 cogombre

1 pebrot verd “italia”
1 ceba tendra petita
1/2 all

75 ml d'oli d'oliva
verge extra

20 ml de vinagre
Sal

Menta

I S oty

O RACIONS lﬁJ DIFICULTAT
6 persones Facil
ELABORACIO

Rentar bé els tomaquets i les maduixes. Tallar els tomaquets a
trossos grans, les maduixes a quarters, i posar-les en un bol gran.

Afegim el cogombre, el pebrot, la ceba i I'all al bol amb els
tomaquets i les maduixes. Utilitzar una batedora per triturar tots
els ingredients fins a obtenir una mescla suau.

Incorporem l'oli d'oliva i el vinagre al bol. Barrejar bé per
combinar tots els ingredients.

Ajustar de sal i pebre. Deixar reposar a la nevera durant almenys
dues hores perqué els sabors es barregin bé i es refredi el
gaspatxo.

Abans de servir, remenar bé el gaspatxo i assegurar-te que esta
prou fred. Servir en bols individuals i decorar amb algunes
maduixes i fulles de menta per donar-li un toc fresc.
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