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Soupes & bouillons veggies
1. Laissez mijoter 1 h à feu doux la carotte, le poireau et le 
céleri dans une casserole avec le bouillon et la moitié du 
basilic haché. 
2. Ne gardez que les têtes des asperges tranchées en 2 
dans la longueur. 
3. 10 min avant la ﬁn de la cuisson, ﬁltrez le bouillon. 
Remettez-le sur le feu avec les pâtes et les asperges. 
Salez, poivrez et parsemez du reste de basilic effeuillé. 
petites pâtes
300 g
asperges vertes
1 botte
carotte en morceaux
1
poireau émincé
1 blanc
céleri émincé
1 branche
basilic
1 bouquet
4
15 min
1 h 
Minestrone d’asperges 
au basilic 
Et aussi un peu de…
 
bouillon de légumes 
(1 l)
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Soupes & bouillons veggies
1. La veille, mettez les haricots à tremper. Le lendemain, 
rincez-les et faites-les cuire 1 h dans de l’eau bouillante 
avec 1 cube de bouillon. Égouttez, puis passez sous 
l’eau froide. 
2. Diluez 1 cube de bouillon dans 1,5 l d’eau bouillante. 
Mettez les courgettes, les petits pois et les tomates 
dans une casserole. Versez le bouillon, faites bouillir, 
puis ajoutez les haricots. Assaisonnez, ajoutez le persil, 
l’ail pelé et l’huile. Laissez cuire 15 min à feu moyen. 
Et aussi un peu de…
 
huile d’olive 
(1 c. à soupe)
ail 
(1 gousse, pelée)
persil plat
10 brins
haricots blancs
200 g
bouillon de légumes
2 cubes
courgettes en dés
2
petits pois frais ou surgelés
100 g
tomates cerises
200 g
4
10 min
1 h 15
12 h
Minestrone 
d’été
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Soupes & bouillons veggies
2
10 min
1 h
blanc de poireau
1, en tronçons
bouquet garni
1
céleri
1 branche, en tronçons
navet
1, en morceaux
carottes
2, en morceaux
oignon
1, en morceaux
1. Disposez tous les ingrédients dans une casserole conte-
nant 1 ½ litre d’eau froide. Portez le tout à frémissement 
et faites cuire pendant 1 h.
2. Filtrez le bouillon, laissez-le tiédir et conservez-le 4 jours 
au réfrigérateur, ou consommez-le tel quel, assaisonné 
de sel et de poivre. 
Bouillon de légumes 
d’hiver
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Soupes & bouillons veggies
1. Dans une casserole, faites revenir les oignons avec 
l’huile et le curry. Ajoutez les légumes, mélangez. Versez 
2 l d’eau avec 1 cube de bouillon. Laissez cuire 35 min 
à feu moyen, salez et poivrez. 
2. Pendant ce temps, rincez l’orge et faites-le cuire 30 min 
avec 1 cube de bouillon et 4 fois son volume d’eau. 
3. Égouttez l’orge et ajoutez-le dans la casserole avec les 
légumes. Servez aussitôt. 
Et aussi un peu de…
 
huile d’olive 
(1 c. à soupe)
bouillon
2 cubes
fenouil en lamelles
2 gros bulbes
carottes en dés
4
orge perlé
250 g
oignons nouveaux hachés
2
curry
1 c. à café
4
15 min
35 min
Bouillon de fenouil
et de carottes à l’orge
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Soupes & bouillons veggies
Et aussi un peu de…
 
persil ciselé 
(1/2 bouquet)
1. Dans une cocotte, faites revenir l’oignon et le quinoa 
avec l’huile. Versez 50 cl d’eau et portez à ébullition à 
couvert. 
2. Ajoutez le maïs, le poivron et la tomate. Salez, puis lais-
sez mijoter 15 min à feu doux et à couvert. 
3. Ajoutez le persil et servez aussitôt sans mixer. 
huile d’olive
1 c. à soupe
maïs
1 boîte de 500 g
poivron rouge en dés
1
tomates épépinées en dés
2 grosses
oignon haché
1
quinoa
100 g
4
10 min
20 min
Bouillon de maïs 
au quinoa
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Soupes & bouillons veggies
1. Diluez le cube de bouillon dans 1,5 l d’eau bouillante. 
2. Dans une cocotte, faites revenir quelques minutes les 
légumes avec l’huile. Versez le bouillon. Dès qu’il frémit, 
ajoutez les ravioles. Quand elles remontent à la surface, 
parsemez de feuilles de céleri ciselées et servez aussi-
tôt. 
ravioles de Romans
2 plaques
carotte en bâtonnets
1
haricots verts
100 g, en tronçons de 2 cm
céleri en rondelles
1 branche
4
10 min
5 min
Bouillon de ravioles 
et bouillon printanier 
bouillon de légumes
1 cube
petits pois frais écossés
100 g
Et aussi un peu de…
 
huile d’olive 
(1 c. à soupe)
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Soupes & bouillons veggies
1. Faites revenir l’oignon, le gingembre et 1 pincée de 
piment d’Espelette avec l’huile dans une casserole. Ver-
sez 2 l d’eau avec le cube de bouillon et laissez mijoter 
15 min. 
2. Pendant ce temps, faites cuire les nouilles 5 min à l’eau 
bouillante salée. Ajoutez-les au bouillon et laissez cuire 
10 min. Salez, poivrez et servez aussitôt. 
Et aussi un peu de…
 
piment d’Espelette 
(1 pincée)
bouillon de légumes
1 cube
chou kale effeuillé
150 g
nouilles soba
250 g
oignon émincé
1
gingembre frais râpé
2 cm
huile d’olive
2 c. à soupe
4 personnes
10 min
25 min
Bouillon aux soba 
et au chou kale 
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