Guacamolefacile

Ce guacamole frais et acidul € est rapide a préparer lorsgue vous avez des avocats mdrs. Parfait pour I'été.
Dégustez-le comme collation, accompagnement ou apéritif!

Préparation 10 min

Cuisson O min

Portions 4

Nutrition Facts (per serving)
Calories 265

Lipides 22

Glucides 14

Fibres 10

Protéines 3

Sodium 160

Ingrédients

3 avocats mars

45 ml (3 c. asoupe) d'oignon rouge ou jaune finement haché
Lejusdunelime (environ 15 ml ou 1 c. &soupe)

Piment jalapefio, finement haché, au golt (optionnel)

1ml (%c. athé) de sd
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Préparation

1. Combinez tous les ingrédients dans un bol et écrasez avec une fourchette.
2. Ajustez lesingrédients au go(t et servez.

Notes

Pour un goQt et une consistance optimaux, servir immédiatement.

Pour une recette de guacamole plus classique, gjoutez de la coriandre, del'ail et des tomates.

/

Sophie Idris— Nutritionniste Diététiste a Montréal
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