
Farmers Market Gazpacho
 

4 Servings 1 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.

Nutrition Information 
Serving size: 1/4 of recipe Nutrients per serving:  calories: 125, total fat: 1 g,

saturated fat: 0 g, sodium:  62 mg, carbohydrates: 27 g, 
dietary fiber: 8 g, total sugar: 16 g, protein: 5 g. 

Combine all ingredients except salt, pepper, and lemons in a bowl.

Remove 2 cups of the mixture and reserve.

Using a blender or food processor, puree the remaining mixture in

the bowl.

Add 2 cups of reserved mixture to the pureed mixture.

Season with salt, pepper (optional) and the juice from the lemons.

Cover mixture and refrigerate for at least 2 hours before serving.

Serve cold, garnished with chopped cilantro
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ingredients
2 cucumbers (diced into 1/4 inch
pieces) 
3 red bell peppers (seeded and diced
into 1/4 inch pieces) 
3 green peppers (seeded and diced
into 1/4 inch pieces) 
4 celery stalks (diced into 1/4 inch
pieces) 
2 tomatoes (diced into 1/4 inch
pieces) 
1 onion (medium, diced into 1/4 inch
pieces) 
2 lemons 
2 cups tomato juice, low-sodium 
3 garlic cloves (fresh minced) 
1 tablespoon cumin (ground) 
1 cup cilantro (fresh chopped) 
salt and pepper (to taste, optional)

Looking for more food resources?
Connect to our website to access Kenosha County Food

Resource Lists.
https://kenosha.extension.wisc.edu/nutrition-education/

Parents! Looking for easy, healthy recipes?
Free, online or in-person: Eating Smart - Being Active!  Join other parents as we

discover how to save money on food, get tips for picky eaters and learn easy recipes
that kids love!  Participants receive a cookbook and cooking tools.  Contact Nesrine
ismaili at nesrine.hajdariismaili@wisc.edu or call 262.635.6824 for more information

or to sign up for an upcoming class.

An EEO/AA employer, the University of Wisconsin-Madison Division of Extension provides equal opportunities in employment and programming, including Title VI,

Title IX, the Americans with Disabilities Act (ADA) and Section 504 of the Rehabilitation Act requirements. FoodWIse education is funded by the USDA

Supplemental Nutrition Assistance Program– SNAP and Expanded Food and Nutrition Education Program - EFNEP.

Source: Myplate.gov

PREPARATION



Gazpacho de Verduras Frescas

 

4 porciones 1 hora aprox.

El ajo, comino y jugo de limón le dan un sabor cítrico a esta sopa fría de verduras mezcladas. El cilantro agregado al final

deja un toque refrescante de sabor.

Información Nutricional 
Tamaño de la ración: 1/4 de la preparacion Nutrientes por ración: calorías: 125, 

grasa total: 1 g, grasa saturada: 0 g, sodio: 62 mg, carbohidrato total: 27 g, 
fibra dietética: 8 g,  azúcares total: 16 g, proteínas: 5 g. 

Lávese las manos con agua y jabón.

Combine todos los ingredientes con excepción de la sal, pimienta, y limones en

un recipiente hondo.

Remueva 2 tazas de la mezcla y guarde por ahora.

Utilice la licuadora o procesador de alimentos, haga un puré con el resto de la

mezcla en el recipiente.

Agregue las 2 tazas de la mezcla que reservó a la mezcla en puré.

Sazone con sal, pimienta (opcional), y el jugo de los limones.

Cubra la mezcla y refrigere por lo menos durante 2 horas antes de servir.

Sirva frio con cilantro picado como adorno.
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ingredientes preparacion
2 pepinos (cortados en pedazos de 1/4 de pulgada)
3 pimientos rojos (sin semillas y cortados en pedazos de
1/4 de pulgada)
3 pimientos verdes (sin semillas y cortados en pedazos de
1/4 de pulgada)
4 tallos de apio (cortados en pedazos de 1/4 de pulgada)
2 tomates (cortados en pedazos de 1/4 de pulgada)
1 cebolla (mediana, cortada en pedazos de 1/4 de
pulgada)
2 limones
2 tazas de jugo de tomate, bajo en sodio
3 gajos de ajo (fínamente picado)
1 cucharada de comino (molido)
1 taza de cilantro (fresco picado)
sal y pimienta ( al gusto, opcional)

¿Busca más recursos alimentarios? 
Conéctese a nuestro sitio web para acceder a las listas de

recursos alimentarios del condado de Kenosha.
https://kenosha.extension.wisc.edu/nutrition-education/

¡Padres! ¿Busca recetas fáciles y saludables?
Gratis, en línea o en persona: Eating Smart - Be Active! ¡Únase a otros padres para

descubrir cómo ahorrar dinero en comida, obtener consejos para los más
caprichosos y aprender recetas fáciles que a los niños les encantan! Los

participantes reciben un libro de cocina y utensilios de cocina. Comuníquese con
Rebeca en Rebeca.Alonso@wisc.edu o llame al 262.635.6824 para obtener más

información o para inscribirse en una próxima clase.

Como empleador EEO / AA, la División de Extensión de la Universidad de Wisconsin-Madison brinda igualdad de oportunidades en el empleo y la programación, incluidos los

requisitos del Título VI, Título IX, la Ley de Estadounidenses con Discapacidades (ADA) y la Sección 504 de la Ley de Rehabilitación. La educación de FoodWIse está

financiada por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA (SNAP) y el Programa Ampliado de Educación Alimentaria y Nutricional (EFNEP).

Origen: Myplate.gov


