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 6  –  SOUPES  LÉGÈRES
 LISTE  DE  COURSES
 2  concombres
 125  g  de  yaourt
 de  soja  nature
 35  cl  d'eau
 1  cuil.  à  soupe  de  mélange
 de  graines  (sésame,  courge,
 pavot,  tournesol…)
 2  avocats
 1  citron
 SOUPE  FROIDE
 CONCOMBRE-AVOCAT
 PRÉPARATION  :  20  MINUTES
 RÉFRIGÉRATION  :  1  HEURE
 POUR  4  PERSONNES
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 1
 Pelez  les  avocats  et  retirez  les  noyaux.
 Pelez  les  concombres  et  retirez  les  pépins.
 Coupez  les  légumes  en  morceaux.
 2
 Mixez  les  légumes.
 Ajoutez  l'eau  et  le  yaourt
 de  soja.
 3
 Pressez  le  jus  du  citron,
 ajoutez-le  à  la  soupe.
 4
 Salez,  poivrez.  Parsemez  de  graines
 et  réservez  1  h  au  frais  avant  de  servir.
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@ Pelez les avocats et retirez les noyaux. @ Mixez les [égumes.
Pelez les concombres et retirez les pépins. Ajoutez |'eau et le yaourt
Coupez les légumes en morceaux. de soja.

@ Pressez le jus du citron, O Salez, poivrez. Parsemez de graines
ajoutez-le a la soupe. et réservez 1 h au frais avant de servir.
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