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[image: ]MANGE TA SOUPE! 
Ce vieux souvenir d’enfance laisse parfois des traces 
et l’idée de manger une soupe n’enchante guère 
certains estomacs… mais lorsqu'elle est savoureuse et 
accompagnée d’une tartine généreuse, tout de suite c’est 
différent! 
Une soupe mixée ne peut pas toujours faire ofﬁce de repas 
complet. C’est pourquoi j’ai voulu associer une soupe à 
une tartine. Au travers de ces recettes, vous trouverez la 
plupart des légumes présents sur les étals des marchés en 
hiver ainsi que les produits nécessaires à la réalisation 
des tartines. Chaque légume mixé est associé à une 
saveur complémentaire sur une tartine de pain. Ainsi 
vous pourrez varier les plaisirs en fonction de vos goûts 
et surtout n’hésitez pas à varier les pains ils contribueront 
également à un bon équilibre alimentaire. 
Les soupes répondent à beaucoup de nos attentes, elles 
sont rapides à réaliser et sont le parfait allié pour manger 
des légumes frais en très peu de temps de préparation. 
La combinaison avec une tartine offrira un moyen simple 
de préparer en quelques minutes des déjeuners ou dîners 
gourmands et réconfortants pour nos journées d’hiver. 
Et surtout n’oubliez pas, la soupe ça fait grandir!
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