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Velouté de brocolis et petits pois



A lhonneuwr cette semaine .

B S00PES <

ﬁ%\&% Quoi de plus

réconfortant qu'une

soupe bien épaisse en fin de journée ?

-*‘- (Bon, c'est vrai, y'ale chocolat)

. Il suffit dm&des legumes al'eauetde

mixer le tout. Cela dit, si vous utilisez d des légumes tres aqueux

comme les tomates et les courgettes, pensez a mettre un peu
moins d'eau pour que la soupe ne soit pas trop liquide.

— SOUPE OFEBDAES

400g de légumes au choix
1 cube de bouillon de légumes

o ot LB

(curry, muscade, poivre, gingembre...)

Eplucher et couper les légumes en morceaux

Cuire les légumes dans 80cl d'eau avec un cube de bouillon.

Laisser mijoter une vingtaine de minutes.

Quand les léegumes sont tendres, les mixer avec leur eau de
cuisson

Rectifier 'assaisonnement.

Cette recette convient aussi bien avec des légumes mélangés (poireaux,
carottes, pommes de terre...) ou uniques : soupe de champignons, soupe de
choux-fleur...

On peut l'enrichir d'un peu de créme si on le souhaite ou la lier a la maizena
ou a la purée d'amande si la soupe est trop liquide.

Dans une cocotte, mettre 200g de champignons de Paris
émincées, 1 oignon et 1 gousse d'ail avec 50cl d'eau et
un cube de bouillon, laisser cuire 30mn. Mixer et ajouter
25cl de lait de votre choix, réchauffer doucement.
Pendant ce temps faire sauter 100g de champignons a
la poéle. Mettre la soupe dans des bols et terminer par
les champignons sautés.

Dans une cocotte mettre 400g de courge butternut épluchées
et coupeée en gros morceaux avec 80cl d'eau. Ajouter un cube
de bouillon de légumes et une pincée de muscade. Laisser
cuire 20mn, puis mixer. Dans un bol, diluer une cuillere a
soupe de purée d'amande avec une louche de soupe, puis
verser dans la soupe. Bien mélanger en réchauffant et servir.
Dans une cocotte mettre 300g de brocolis frais ou
surgelés et 150g de petits pois surgelés avec 80cl d'eau.
Ajouter un cube de bouillon de [égumes et une pincée
de cumin. Laisser cuire 20mn, puis mixer et servir.

Dans une cocotte mettre 100g de lentilles corail avec 50cl
d'eau et une boite de tomates pelées. Ajouter un cube de
bouillon de légumes et une cuillére a soupe de curry. Laisser
cuire 25mn, puis mixer avec un trait de lait de coco. Au
moment de servir, remettre une cuillére a soupe de lait de
coco dans chaque assiette et mélanger brievement pour faire
des marbrures.

Couper des morceaux de pains rassis en petit cubes.
Presser une ou deux gousses d'ail et les mélanger a une
cuillére a soupe d'huile d'olive. Mettre ce mélange dans
une poéle a feu vif, des que 'huile est chaude, ajouter
les croutons et remuer sans arrét pendant une minute.
Servir avec une soupe.

Dans une poéle, a sec, mettre une cuillere a soupe de
graines de courge et une cuillere a soupe de graines de
tournesol. Chauffer a feu vif avec un couvercle jusqu'a
ce que les graines dorent et crépitent. Servir sur une
soupe.



