
TZATZIKI 

Préparation : 5 min                Calories : 184 kca pour le tout 

Ingrédients: 

• 1 concombre
• 250g de yaourt grec allégé en MG
• 5 feuilles de menthe
• 1 cuillère à soupe de jus de citron                 
• 1 gousse d’ail
• 1 brin d’aneth 
• Sel

Préparation: 

➢ Laver et râper le concombre
➢ Éplucher et couper très finement la gousse d’ail
➢ Dans un bol, mélanger le concombre l’ail avec le yaourt, puis ajouter l’aneth et

le jus de citron, mettre 3 feuilles de menthe ciselées.
➢ Saler, goûter et réajuster en sel si besoin.
➢ Rajouter dessus pour la déco et le goût les 2 autres feuilles de menthe.

Vous pouvez utiliser cette tartinade sur des toasts de pain complet ou bien en wrapitos
( sur des tortillas de blé complet) ou bien comme sauce de vos crudités ( carottes par 
ex) 


