Sasoiko elibagaiak, ankeratu,
Zu idloazle!
0SASUNGARRIAK SALUDABLES
ELIKAGARRIAK NUTRITIVOS

ZAPORETSUAK SABROSOS

JASANGARRIAK SOSTENIBLES

Elige alimentos de tempornda,
{lit ganas!

MARRUBIAK
FRESAS

Nutrizio informazioa (100 gramoetan)
Informacion nutricional (por 100 gramos)
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ura 89,6 g agua
karbohidratoak 7 ¢ carbohidratos
proteinak 0,7 g proteinas
koipeak 0,5g grasas
zuntzak 2,2 g fibras
C bitamina 60 mg vitamina C
E bitamina 2mg vitamina E
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La verdadera fruta de la fresa son los - 2

aquenios, esas pepitas amarillentas que
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ERREZETA RECETA

Osagaiak:

80 g marrubi

80 g tomate udarekara
2 g piper berde

16 ml oliba olio leun

2 baratxuri ale

0,16 g gatz

2 ml ozpin

32 ml marrubi-coulis

Ingredientes:

80 g de fresas

80 g tomate pera

2 g pimiento verde

16 ml aceite oliva suave
1 diente ajo

0,16 g sal

2 ml vinagre

32 ml coulis de fresa

Marrubi-gazpatxoa

Prestaketa:

1. Birrindu osagai guztiak, marrubiak barne, gazpatxoa prestatzeko.

2. Prestatu marrubi-coulisa; horretarako, birrindu marrubiak urarekin
eta irazi txanotik.

3. Txupito-edalontzi batean, jarri marrubi-coulis apur bat, bota
gazpatxo hotz-hotza eta apaindu.

Azken ukitua
Marrubi eta ogi xigortu zatitxo batzuekin apain daiteke, baita tipulina, marrubi
xafla eta errefautxo kimu batekin ere.

Gazpacho de fresas

Preparacion:

1. Triturar todos los ingredientes, incluidas las fresas, para elaborar el
gazpacho.

2. Elaborar un coulis de fresa, triturando fresas con agua, y colar por el
chino.

3. En un vaso de chupito colocar un poco de coulis de fresa, verter el
gazpacho bien frio y decorar.

Truco final

Se puede decorar con unos trocitos de fresa y pan tostado o con cebolling,

laminas de fresa y un brote de rabanito..

Leioako Ostalaritza Eskolak iradokitako errezeta
Receta sugerida por la Escuela de Hosteleria de Leioa

Alergenoak / Alérgenos
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Cerealak Sulfitoak
Cerelaes Sulfitos

www.elikaduraosasungarria.elika.eus/sasoia
www.alimentacionsaludable.elika.eus/temporada



