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Tomates bien mûres  6 ou 1 kg Ail 1 gousse 

Vinaigre de Xéres (ou autre) 3 c à s Oignon doux 1 

Concombre  1 gros ou 
2 petits 

Huile d’olive extra vierge 2 

Poivron vert  2 Pain blanc 1 

Poivron rouge 2   

 

 
 

PRÉPARATION 
 
➢ Imbiber d’eau 100 g de pain 
➢ Laver et nettoyer tous les légumes 
➢ Retirer le pédoncule des tomates.  Les plonger quelques secondes dans l’eau bouillante pour les monder.  Les 

épépiner, les couper en cubes et les placer dans un blender 
➢ Éplucher l’oignon, le découper en cubes et l’ajouter aux tomates.  Ajouter également la gousse d’ail coupée 

finement, 1 concombre épluché et coupé en dés 
➢ Faire de même avec 1 poivron rouge et 1 poivron vert. Retirer les pépins ainsi que la partie blanche intérieure.  Les 

découper en petits morceaux et les ajouter au reste des ingrédients 
➢ Ajouter le pain, l’huile d’olive, le vinaigre et jus de citron. Saler et poivrer. Remettre le couvercle du blender et 

mixer encore quelques minutes. Rectifier l’assaisonnement en sel et vinaigre si nécessaire 
➢ Passer au chinois afin d’obtenir un beau velouté 
➢ Réserver le gaspacho aux tomates au réfrigérateur au moins 4 heures 
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Garniture : 
➢ Après les avoir parés, émincer les poivrons restants et le concombre.  Réserver dans des bols séparément. 
➢ Le pain peut également être coupé en petits morceaux dont on peut faire des croûtons. 
 
Service 
➢ Répartir le gaspacho dans des bols.  Garnir le gaspacho de brunoise de poivron rouge, vert et de concombre.  Servir 

aussitôt, accompagné de croûtons. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 Energie Matières  
grasses 

AGS* Glucides dont 
sucres 

Fibres Protéines Sel 

Pour 6 858 kcal 33 g  7,62 g 105 g 57 g 33,6 g 22,2 g 1,56 g 

Pour 1  143 kcal  5,5 g 1,27 g 17,5 g 9,5 g 5,6 g 3,7 g 0,26 g 

 
*Acides Gras Saturés  


