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Creme de carottes
au gingembre

Lorsque vous combinez la carotte et le gingembre, vous obtenez
un véritable cocktail d'immunité. Cette soupe, qui allie douceur
fruitée et épices relevées, est particulierement appréciée en hiver.

& 4 personnes

<’ Végétarien

Ingrédients

600 g de carottes, coupées en
rondelles

1 carotte, détaillée en fines
lamelles a I'économe

1 échalote, hachée finement
1cs de beurre
6dl de bouillon de léegumes

1cc de gingembre frais,
finement rapé

Zeste d’: citron (non traité)
1cc de jus de citron

Sel, poivre

1,8dl de creme entiere

Cerfeuil, selon godt

) Préparation et cuisson: 60 minutes

o’ Ustensile de cuisine: mixeur

Préparation

1.

Faire revenir 'échalote et les carottes dans
le beurre

. Mouiller avec le bouillon et laisser mijoter

a couvert pendant 40 minutes

. Plonger les lamelles de carotte pendant une

minute dans une casserole d’eau bouillante
(blanchir)

. Mixer et incorporer le gingembre, le zeste et

le jus de citron a la soupe. Saler et poivrer

. Battre la creme et en incorporer

délicatement les deux tiers

. Ajouter le reste de créeme dans les assiettes

et décorer de lamelles de carottes et de
cerfeuil au moment de servir

Bon appétit! &
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& 4 personnes © Préparation et cuisson: 45 minutes /Ustensile de cuisine: mixeur

<’ Végétarien

Ingrédients Préparation

1cc d’huile d’olive 1. Faire revenir l'oignon dans 'huile d’olive

1 petit oignon, haché finement 2. Ajouter les dés de pommes de terre et de
céleri
200g de pommes de terre, . ) L
pelées et coupées en petits dés 3. Deg!acer avec le cidre, puis ajouter le
bouillon
100 g de céleri, pelé et coupé

en petits dés 4. Incorporer la moutarde a la préparation

et cuire jusqu’a ce que les pommes de terre

1dl de cidre sans alcool solent tendres

. 3 5. Mixer et assaisonner
1l de bouillon de legumes

. 6. Ajouter la créme et saupoudrer de fromage
20g de moutarde de Dijon rapé avant de servir
Sel, poivre

70ml de creme

Fromage rape

gion appetit!
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‘et aux legumes

Mettre du riz dans une soupe la rend plus nourrissante,sanSpm
alourdir la digestion. Il s’agit donc d’un plat ideal pour la péerioeg

du careme.

>

& 4 personnes © Préparation et cuisson: 1 heure 45 <7 Végeétarien

Ingrédients

2 oignons, haches finement
10g de beurre

1 petit poireau, coupé finement
2 carottes rapées

200g de chou blanc, hache
finement

100g de céleri rapé
3l de bouillon de legumes

400g de pommes de terre,
pelées et coupées en petits dés

30g de riz pour risotto

Persil et ciboulette, selon godit
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Creme fraiche
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Des de fromage, selon goiit

Sel et poivre
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Préparation .
1. Faire revenir les oignons dans le beurre \
)

2. Ajouter les legumes

yV

3. Ajouter le bouillon, les pommes de terre
et le sel

4, Laisser mijoter a couvert au moins ‘ ‘
45 minutes
.
5. Ajouter le riz pour risotto et poursuivre ‘

la cuisson pendant encore 20 a 30 minutes

7. Ajouter la créme fraiche et les dés de
fromage, puis parsemer de persil et de

ciboulette avant de servir E

;‘ﬁ'
Bon appétit! SN
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6. Rectifier 'assaisonnement |h




Soupe a lorge
et aux poireaux

Lorge est l'une des premieres plantes que 'humanite ait cultivées.
Comme sa cuisson prend un peu de temps, vous pouvez en profiter
pour faire une pause et mediter. Votre patience sera recompensée

par une soupe qui réechauffe le coeur et U'esprit.

& 4 personnes © Préparation et cuisson: 1 heure 30 7 Vegeétarien

Ingrédients

200g de poireau, coupé
finement

1 0ignon, haché finement

2 carottes moyennes, pelées et
coupées en petits dés

1 grosse pomme de terre, pelée
et coupée en petits dés

1 petit céleri, pelé et coupé en
petits dés

10g de beurre

2l de bouillon de legumes
80g d’orge

Sel et poivre

Créeme et persil, selon godt

Préparation

1. Faire revenir l'oignon et le poireau dans
le beurre

2. Ajouter le bouillon de légumes, l'orge et
les legumes restants

3. Laisser mijoter 45 minutes a feu doux,
puis saler et poivrer

4. Poursuivre la cuisson pendant encore
30 minutes

5. Ajouter la créme et le persil avant de servir




Soupe orientale

lange d’'épices oriental, confere a cette
ue, grace notamment a la coriandre,

& 4 personnes

Ingrédients
3cs d’huile d'olive
1 gros oignon haché

1 gousse d’ail, hachee
finement

1c¢s de ras-el-hanout (mélange
d’épices a couscous)

1kg de tomates*, coupées en

quartiers

(*remplacer par des pelati selon la
saison)

4 grosses carottes, pelees et
coupées en rondelles

150 g de navets, coupés en
petits dés

1,50 d'eau
1cc de gros sel
2 grains de poivre noir

1 cube de bouillon de legumes

Conseil: pour peler les tomates,
plongez-les pendant 3 minutes dans
de l'eau bouillante, puis dans de
l'eau froide.

) Préparation et cuisson: 1 heure 15

<7 Vegeétarien

Préparation

1. Faire revenir l'oignon et l'ail pendant

quelques minutes dans 'huile d’olive,
puis ajouter le ras-el-hanout et mélanger

. Ajouter les tomates

. Dés que les tomates commencent a se

réduire en purée, ajouter les carottes et
les navets

. Faire revenir les légumes en remuant pour

qu'ils prennent bien le golt des épices

. Ajouter l'eau, le sel, le poivre et le cube de

bouillon

. Porter a ébullition, puis faire cuire

30 minutes a feu doux

. Mixer

. Rectifier 'assaisonnement si nécessaire

avant de servir

Bon appétit!
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L& Leur forte teneur en protéines es legumineuses des ingrédients

e Mugcontournables de la cuisine a base d'alimenits d’origine vegetale
8 potage de ce jour peut se préparer avec p0| erts ou jaune

& 4 personnes < Trempage: 12 heures © Préparation et cuisson: 2 heures 7 Végétarien

Ingrédients Préparation

2509 de pois verts ou jaunes 1. Faire tremper les pois pendant 12 heures,
(secs) puis les égoutter et jeter 'eau de trempage

21 d’eau 2. Mettre les pois, les oignons et la feuille de
laurier dans l'eau et porter a ébullition

10u 2 oignons, piqués de clous

de girofle 3. Ajouter la carotte et le poireau et laisser

mijoter pendant 1 heure

1feuille de laurier 4. Ajouter I'épeautre vert et poursuivre la

cuisson pendant encore 30 a 40 minutes

1 carotte, coupée en rondelle

. , 5. Mettre le cerfeuil et le chou kale dans une
1 poireau, coupe finement

. ’ soupiére, puis y verser la soupe
: 75g d’épeautre vert | 6, Faire griller les dés de pain dans le beurre
'é: et les servir avec la soupe

~ Cerfeuil et chou kale, hachés

. finement

2 ou 3 tranches de pain,
coupeées en petits des

Beurre

% Bon appétit!
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er une soupe aussi conviviale que le minestrg
‘autant a toutes les circonstances. Elle peut
intemps, en éte, en automne ou en hiver,
ggumes de saison.

& 4 personnes < Trempage: 12 heures  ( Préparation et cuisson: 1 heure 30 <7 Végétarien

Ingrédients

1¢s d’huile
1 0ignon, haché finement

2 gousses d’ail, hachées
finement

50g de haricots blancs (secs)

1 céleri, pelé et coupé en petits
des

1 carotte, pelée et coupée en
petits dés

1 poireau, coupe finement

1 chou frise, coupe finement
1,50 de bouillon de legumes
200g de tomates, hachées
finement, ou 2 cs de concentré
de tomates

20g de macaronis ou de riz

Un peu de lait ou de creme

Sel, noix de muscade

Préparation

1. Faire tremper les haricots pendant 12 heures
dans de l'eau froide, puis les égoutter

2. Mettre les haricots dans une casserole
remplie d’eau et les faire précuire pendant
40 minutes

3. Egoutter et réserver
4, Faire revenir l'oignon et l'ail dans l'huile

5. Ajouter les légumes a l'oignon et a l'ail et
faire revenir jusqu’a ce qu'une bonne odeur
se dégage

6. Mouiller avec le bouillon, ajouter les
haricots et laisser mijoter pendant
20 minutes

7. Ajouter les tomates ou le concentré de
tomates, les macaronis ou le riz, puis
poursuivre la cuisson pendant encore
15 minutes

8. Affiner avec un peu de lait ou de créeme et
rectifier 'assaisonnement avant de servir

Bon appétit!\”
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