Farmers Market Gazpacho lﬂjﬂ 4 Servings ®I hour. approx.

Garlic, cumin, and lemon juice give a zesty flavor to this cold, blended vegetable soup. Cilantro

added at the end leaves a refreshing pop of flavor.

INGREDIENTS PREPARATION

2 cucumbers (diced into1/4 inch 1.Combine all ingredients except salt, pepper, and lemons in a bowl.
pieces) )
3red bell peppers (seeded and diced 2.Remove 2 cups of the mixture and reserve.
into1/4inch pieces) , 3.Using a blender or food processor, puree the remaining mixture in
3 green peppers (seeded and diced
into1/4 inch pieces) the bowl.

celerystalks (diced into1/4inch ) .
giecesr)y ( /4 . 4.Add 2 cups of reserved mixture to the pureed mixture.
z'toma)ltoes (dicedinto1/4inch 5.Season with salt, pepper (optional) and the juice from the lemons.
pieces
10nion (medium, diced into1/4 inch 6.Cover mixture and refrigerate for at least 2 hours before serving.
pieces) . . .
2 lemons 7.Serve cold, garnished with chopped cilantro

2 cups tomatojuice, low-sodium
3 garliccloves (fresh minced)
1tablespoon cumin (ground)

1 Cup Cllantro (frESh Chopped) saturated fatl o g, sodium: 62 mg, carbohydrates: 27 g,
saltand pepper (totaste, optlonal) dietary fiber: 8 g, total sugar: 16 g, protein: 5 g.

Source: Myplate.gov

Nutrition Information

Serving size: 1/4 of recipe Nutrients per serving: calories: 125, total fat: 1 g,
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Gazpacho de Verduras Frescas unyﬂ 4 porciones (1 hora aprox.

El ajo, comino y jugo de limon le dan un sabor citrico a esta sopa fria de verduras mezcladas. El cilantro agregado al final

deja un toque refrescante de sabor.

INGREDIENTES PREPARACION

» 2pepinos (cortadosen pedazosde1/4de pulgada) 1.Lavese las manos conaguayjabon.
« 3pimientosrojos (sinsemillasycortadosen pedazosde
3pimientosrojos sinsemillasy npe 2.Combinetodos los ingredientes con excepcidn de la sal, pimienta, y limonesen
1/4depulgada)
« 3pimientosverdes (sinsemillasy cortadosen pedazosde un recipiente hondo.
1/4de pulgad.a) 3.Remueva2 tazasde lamezclay guarde porahora.
« 4tallosdeapio (cortadosen pedazosde1/4de pulgada)
« 2tomates (cortadosen pedazosde/4 de pulgada) ! 4.Utilicelalicuadora o procesador dealimentos, haga un puré conel restode la
« 1cebolla(mediana, cortadaen pedazosde1/4de mezclaenel recipiente.
pulgada) ) .
« 2limones 5.Agregue las 2 tazas de lamezcla que reservd alamezclaen puré.
« 2tazasdejugodetomate, bajoensodio 6.Sazone con sal, pimienta (opcional), y eljugode los limones.

« 3gajosdeajo (finamente picado)
« 1cucharadadecomino (molido)
« 1tazadedilantro (frescopicado) 8.Sirvafrio con cilantro picado como adorno.

. Salyp|m|enta (al gusto, OpCionaI) Informacién Nutricional

Tamafio de la racién: 1/4 de la preparacion Nutrientes por racidn: calorias: 125,

7.Cubralamezclay refrigere por lo menos durante 2 horas antes de servir.

grasa total: 1 g, grasa saturada: o g, sodio: 62 mg, carbohidrato total: 27 g,

Origen: Myplatc.gov fibra dietética: 8 g azucares total: 16 g, protel’nas: 5¢.
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