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Creme de aéoa—/ Qure au Lut de coco et curry

Ingrédients pour 4 personnes :

1 chou-fleur

1 cube de bouillon de léegumes

20 cl de lait de coco

3 cuilléres 3 café de curry en poudre
Sel

Poivre

Préparation :

Couper le chou-fleur en petits bouquets puis le laver.

Verser les bouquets dans une casserole, couvrir d'eau et ajouter
le cube de bouillon, Iaisser cuire une vingfaine de minutes.

Hors du feu, ajouter le Iait de coco et le curry puis mixer, rectifier
I'assaisonnement et déguster.
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fwye 7 fd/(%" de radis

Ingrédients pour 4 personnes :
e 2 boftes de radis bio

e L pommes de ferre

o 2 tableftes de bouillon de volaille

e 1oignon

e 30 gdebeurre

e L cuilléres 3 soupe de créme

e Poivre ef sel

Préparation :

Peler et émincer I'oignon. Eplucher les pommes de ferre ef
les couper en rondelles. Laver les fanes de radis. Aftention les
fanes de radis doivent étre fraiches et bio.

Dans une cocotte, faire fondre le beurre. Y faire revenir I'oignon
sans le colorer. Ajouter les pommes de terre et les fanes de
radis. Faire revenir I'ensemble 5 minutes.

Ajouter le bouillon. Laisser cuire 20 minutes 3 couvert.

Ajouter au dernier moment I3 créme ef mixer I'ensemble.

/ Le pe %
X

A servir
avec des
croGfons
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fa@ae f/‘a/&/e de carotles @ ¢ 2/‘4@}6

Ingrédients pour 6 personnes :

e 500 g de caroftes

e 1 poireau

e Ttranche de céleri coupé en trongcons
e Tpomme de ferre

e T75cldeau

e TJorange

e Tcuillére 3 soupe d'huile d'olive

e 7carré frais ou 10 cl de lait

Préparation :
Nettoyer, éplucher les [égumes et les détailler en petits cubes.

Les faire revenir dans une cocoffe pendant 3 minutes avec
I'huile puis verser I'eau, porter 3 ébullition puis ramener le feu
3 plus doux pour 15 minutes de cuisson.

Quand les morceaux de pomme de ferre semblent fendres,
mixer |3 soupe.

Attendre qu'elle refroidisse puis verser Ia moitié du jus d'orange
ou sa totalité, ajouter le lait ou le fromage frais, assaisonner et
laisser refroidir 2 heures au moins au réfrigérateur.
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Ve/aalfé 0/ Zlgﬁ&/y/&f

Ingrédients pour 4 personnes :

e 400 g d'asperges en boite (égouttées)
e 2 pommes de ferre

e 1oignon

e 1branche de persil

e 1/2 cube de bouillon

o Laif

e 3/4Ldeau

Préparation :
Couper les pommes de terre en morceaux, 3insi que I'oignon.

Mettre tous les ingrédients (sauf le lait) dans I'eau bouillante,
avec le cube de bouillon.

Cuire 20 minufes.

Mixer le fout puis ajouter le l3it.

¢33 Printemps
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fa&;ﬂa&ée concombre menthe

Ingrédients pour 4 personnes :

e 1,5concombre

e 10 feuilles de menthe + 4 petites feuilles pour la déco

e 1/2 citron
e Sel
e Poivre

Préparation :

Eplucher les concombres. Les couper dans le sens de I3
longueur et oter les pépins 3 I'aide d'une cuillére. Couper les
concombres en Morceaux.

Dans un blender, meftre les morceaux de concombre, les
feuilles de menthe lavées, le jus de cifron.

Mixer jusqu’a obtention d'un gaspacho onctueux. Godter, saler
et poivrer.

Répartir dans 4 verres transparents, décorer avec les petites
feuvilles de menthe.

Mettre les préparations au réfrigérateur une 1/2 heure.
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Ingrédients pour 8 personnes :

2 carottes

4 échalotes

2 poireaux

2 cuilléres 3 soupe d'huile d'olive
1 kg de tomate

2 gousses d'ail

Sel et poivre

2 L de bouillon

1 bouquet de basilic

Préparation :

Emincer finement les caroftes, les échalotes et les poireaux
puis les faire fondre dans I'huile.

Ajouter I'ail écrasé, les tomates concassées et mouiller de
bouillon.

Couvrir et laisser cuire 30 minutes.

Mixer, laisser refroidir et mettre au frais.

Au moment de servir ajouter le basilic ciselé.
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Ingrédients pour 6 personnes :
e 1kg de fraises

e 2 cuilléres 3 soupe de jus de citron
o 15 feuilles de menthe

e 3cuilléres 3 soupe de miel

Préparation :
Ciseler les feuilles de menthe.
Laver ef équeuter les fraises. Puis les mixer ou les écraser.

Ajouter le jus de citron, le sucre de canne et Ia menthe finement
hachée.

Puis placer au réfrigérateur deux heures durant !
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Velouts melon /ﬁéaée

Ingrédients pour 4 personnes :
e 1pefit melon

e L péches

e 2 cuilléres 3 soupe de jus de citron

e 250 g de yaourt 3 la vanille

Préparation :

Prélever I3 chair du melon.

Peler et couper les péches en gros cubes.
Mixer les fruits avec le jus de citron et le yaourt.

Répartisser le velouté dans des verres ef server bien frais.
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Creme de brocol) /e}e‘/‘a aur norseliles

Ingrédients pour 4 personnes :

e 1brocoli

e 1oignon

e 50 cl de laif d'avoine

e 2 cuilléres 3 soupe d'huile de noiseftes
e Tlcuilléere 3 café d'huile de noisettes

» Noiseftes grillées

e Sel et poivre

Préparation :
Faire cuire 3 I'eau le brocoli taillé en morceaux.

Faire suer 1 oignon haché avec 1 cuillére 3 café d'huile de
noisette.

Ajouter 50 cl de lait d'avoine, le brocoli, 3 I'exception de
quelques bouquets. Au bout de 15 minutes, mixer le tout avec 2
cuilléres 3 soupe d'huile de noisettes. Parsemer de sel, poivre,
bouquets de brocoli ef noisettes grillées.

/ Le p @[‘/f

Des anfioxydants
avec le brocoli, des
fibres et du calcium
avec le lait d'avoine,

du bon gras avec
les noiseffes... Il y a

fout !
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fm’ae awy aéaﬂ(/ﬂyﬁafw

Ingrédients pour 4 personnes :

e 500 g de champignons de Paris bien fermes
e L4 échalotes

e 50 g debeurre

e 50 cl de bouillon de volaille

e 20cldelait

e 10 cl de créme liquide

Préparation :

Nettoyer les champignons et émincer-les (réserver 1 téfte pour
la déco).

Eplucher et émincer les échalotes. Faire fondre 30 g de beurre
dans une casserole. Faire revenir doucement les échalotes
pendant 13 2 minutes. Ajouter les champignons et le bouillon
de volaille. Saler et poivrer. Porter I3 soupe 3 ébullition, puis
réduiser le feu ef laisser frémir en écumant de temps en temps
pendant 15 minutes.

Passer |3 soupe au mixeur et incorporer le lait. Réchauffer
I3 soupe, puis ajouter I3 créme liquide et le reste du beurre.
Rectifier I'assaisonnement ef répartisser |3 téte de champignon
coupée en fines lamelles sur |3 soupe. Server aussitor.
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fozye de /Mt/}‘a/( el aéa“b‘aéa//(e@

Ingrédients pour 6 personnes :
e 1kgde potiron

e 2 carottes

e 1oignon

e 100 g de chataignes

e Poivre et sel

e (Coriandre

Préparation :

Mettre tous les ingrédients dans une cocotte sauf les chataignes
sous pression environ 7 minutes avec de l'eau ; couvrir les
ingrédients, saler, poivrer.

Faire cuire 3 part les chataignes 3 I'eau, les égoutter ef les peler.

Mixer ensuite le fout. La soupe est préte, on peut rajouter de I3
créme fraiche dans son assiette.
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fa@m PanasS, carottes et figues

Ingrédients pour 10 personnes :
e Tkgde panais

e 800 g de caroftes

e 150 g de figues séches

e 50 g de noix

e 20 gde beurre

e 1oignon

Préparation :

Emincer I'oignon et éplucher les légumes puis les couper en
MOrceaux.

Faire dorer I'oignon dans le beurre puis 3jouter les noix ef les
figues puis faire revenir 1 minute.

Ajouter panais et carottes, saler et poivrer, couvrir d'eau et faire
cuire 25 minutes 3 la cocotte-minute.

La soupe 3 fendance 3 s'épaissir, ne pas hésiter 3 rajouter de
I'eau.
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fm;ﬁe awe lentitlos corall

Ingrédients pour 4 personnes :
e 250 g de lentilles corail

e Tpoireau

e Tcaroffe

e 50 cl de bouillon de légumes

e 50cld'eau

e Tcuillere 3 soupe d'huile

o 2 cuilléres 3 soupe de jus de citron
e Tcuillére 3 café de citron rapé

e 1/2 cuillére 3 café de cumin en poudre

Préparation :

Nettoyer le poireau et le couper en rondelles. Peler |3 carofte et |3
couper en rondelles.

Dans une grande casserole, faire chauffer I'huile, puis ajouter le
poireau, |3 carotte, le zeste de citron et le cumin, et faire cuire 3
feu moyen 2 minutes environ en remuant.

Ajouter les lentilles, le bouillon, 50 cl d'eau puis porter 3 ébullition.
Puis baisser le feu, et laisser mijofer 15 3 20 minutes, jusqu'a ce
que les lentilles soient tendres.

Mixer |3 soupe, saler ef poivrer, et rajouter le jus de citron. Servir
dans des bols chauds.
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Velputs de butternal @ la cannelle

Ingrédients pour 4 personnes :
o Tbufternut

e Toignon

e Tcube de bouillon

e Tcuillére 3 soupe de créme fraiche

e Tpincée de cannelle

Préparation :
Couper le butfernut en gros cubes. Couper grossiérement 'oignon.

Faire revenirl'oignon et le butternut dans un fond de beurre. Remuer
régulierement (il ne faut pas que I'oignon roussisse). Une fois que
les Iégumes sont bien revenus, émiefter un cube de bouillon au-
dessus.

Bien remuer pour laisser les [égumes s'imprégner du bouillon.
Recouvrir d'eau bouillante, juste au-dessus des légumes.
Laisser cuire jusqu’'a ce que le bufternut soit cuit.

Mixer. Ajouter une ou deux cuilléres de créme fraiche. Saler et
poivrer. Ajouter un soupcon de cannelle.
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Veloule de miche

Ingrédients pour 4 personnes :
e 200 g de mache
e 1petite pomme de terre

e Sel et poivre

Préparation :

Peler la pomme de terre et couper-la en tout pefits cubes.
Rincer I3 mache et essorer-Ia.

Metter la mache (garder 50 g) ef les cubes de pomme de terre
dans une casserole et ajouter 4 dl d'eau. Porter 3 ébullition et
l3isser frémir 15 minutes.

Mixer longuement les l[égumes avec leur eau de cuisson, en
incorporant I3 mache crue, qui apporte un godt frais ef herbacé.

Server aussitdt, tel quel ou avec du pain grillé.
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Velouts de L‘cy/}m/f(/oa/‘ A

Ingrédients pour 6 personnes :
e 500 g de topinambours

o 1tablefte de bouillon de volaille

o 25clde créme liquide

e 2 cuilléres 3 café de miel

e 2 cuilléres 3 soupe d'huille d'olive
e 1pincée de muscade

e Poivre ef sel

Préparation :
Peler et rincer les fopinambours. Couper-les en dés.

Dans une casserole, chauffer I'huile d'olive. Faire revenir les
topinambours 3 minutes a3 feu doux. Ajouter le miel. Laisser cuire 1
3 2 minutes sans cesser de mélanger.

Verser 50 cl d'eau et porter 3 ébullition. Ajouter I3 tableffe de
bouillon puis I3 créme. Couvrer ef [3isser cuire pendant 40 minutes
3 feu doux.

Mixer le contenu de la casserole pour obfenir un velouté. Saler,
poivrer. Servir dans un pefit bol en saupoudrant d'une pincée de
muscade.
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