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1Émincezl’oign​ ​on.Faiteschaufferl’huiledans
unesauteuse,puisfaites-yrevenirl’o​ ​ignonàfeudoux
4ou5min.Ajoutezlapâted​ ​ecurryetpro​ ​lo​ ​ngez​ ​
lacuisso​ ​nde1min,jusqu’àcequesonparfum
sed​ ​évelo​ ​ppe.Pelez,puisrâpezl​ ​espatatesd​ ​ouces,
inco​ ​rporez-lesavecl​ ​ebouill​ ​ondanslasauteuse,puis
portezrap​ ​idementàébullition.Laissezmijoter5min,
jusqu​ ​’àcequel​ ​espatatesd​ ​oucessoienttendres.
2Retirezlasoupedufeu,v​ ​ersezlelaitd​ ​ecoco
enremuantdélicatement,salezetpoivrez,puismixez
jusqu​ ​’àobtenirunesoupelisse.Parsemezdeco​ ​riandre.
Servezaccompagn​ ​édenaan.
POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​15​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​10​ ​min
750​ ​g​ ​de​ ​patates​ ​douces
1​ ​oignon
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​végétale
1​ ​ou​ ​2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​pâte​ ​de​ ​curry​ ​
rouge​ ​ou​ ​vert
1​ ​l​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​légumes​ ​chaud
10​ ​cl​ ​de​ ​lait​ ​de​ ​coco
sel​ ​et​ ​poivre
POUR​ ​SERVIR
coriandre
naan​ ​(pains​ ​indiens)
VELOUTÉ​ ​
DE​ ​PATATES​ ​
DOUCES
SOUPES​ ​ET​ ​SALADES​ ​COMPLÈTES
VÉGÉTARIEN
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​10​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​15​ ​min
600​ ​g​ ​de​ ​caroes
140​ ​g​ ​de​ ​lentilles​ ​corail
2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​graines​ ​de​ ​cumin
1​ ​pincée​ ​de​ ​piment​ ​en​ ​poudre
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
1​ ​l​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​légumes
15​ ​cl​ ​de​ ​lait
sel​ ​et​ ​poivre
POUR​ ​SERVIR
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​yaourt​ ​nature
persil
naan​ ​(pains​ ​indiens)
1Lav​ ​ezlescarottesetrâpez-lesgrossièrement.
Mettezàchaufferun​ ​egrandecassero​ ​le,puisfaites
grillerl​ ​esgrainesdecuminetlepimentàsec

jusqu​ ​’àcequel​ ​esgrainessautentdanslacasserol​ ​e.
Réservezlamoitiéducontenudelacasserole

dansunbol.
2Aj​ ​outezl’huile,lescarottes,lesl​ ​entilles,​ ​
lebouillo​ ​netl​ ​elaitdanslacassero​ ​le.Portez
àébulliti​ ​on,puislaissezmijoter15min.
3Mixezlapréparationjusqu’àobtenirunesoupe
homogèneetassaiso​ ​nn​ ​ez.Répartissezlepotage

dansdesbols.Déposez1c.àsouped​ ​eyaourtdans
chaquebol.Parsemezdepersiletdurested​ ​egraines
decumin,puisservezavecdesnaan.
POTAGE​ ​DE​ ​CAROTTES​ ​
AUX​ ​LENTILLES​ ​
SOUPES​ ​ET​ ​SALADES​ ​COMPLÈTES
VÉGÉTARIEN
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​10​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​20​ ​min
250​ ​g​ ​de​ ​cresson
1​ ​pomme​ ​de​ ​terre
8​ ​tranches​ ​de​ ​baguee
1​ ​bûche​ ​de​ ​fromage​ ​de​ ​chèvre​ ​
(environ​ ​100​ ​g)
1​ ​oignon
1​ ​gousse​ ​d’ail
25​ ​g​ ​de​ ​beurre
1​ ​l​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​légumes
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​crème​ ​fraîche
sel​ ​et​ ​poivre
1Hachezgrossi​ ​èrementl’oignon,pilezl’ail.Faites-les
reveniràfeudouxdansunecassero​ ​leaveclebeurre.
Pelezetcoupezlapommedeterreencubes.Ajoutez-la
danslacasserol​ ​eaveclebouillon.Laissezcuire15min.
Pendantcetemps,éliminezlestigesduresducresson.
Jetezlecressondansl​ ​eliqui​ ​deportezdenouveau

àébulliti​ ​on.Laissezcuire1o​ ​u2minseul​ ​ement
pourquel​ ​ecressonco​ ​nservesabelleco​ ​uleurverte.
Transvasezdanslebold’unrobotetmixezjusqu​ ​’à
obteniruneconsistan​ ​celui​ ​deetonctueuse.
2Versezcettepréparati​ ​ondanslacasserole,
ajo​ ​utezlacrème,mélangezl​ ​etout,salezetpoivrez.
3Faitesgrillerl​ ​estranch​ ​esdebaguetteetcoupez
huittran​ ​chesdechèvredanslabûch​ ​e.Posezune
tranchedefro​ ​magesurchaquemorceaudebaguette

etpassez-lesquelquesinstantsaugrilpourdo​ ​rer
lasurface.Servezlev​ ​elo​ ​utédansdesbo​ ​lsou​ ​
desassi​ ​ettescreuses,accompagn​ ​édedeuxtoasts​ ​
parco​ ​n​ ​vive.
CRÈME​ ​DE​ ​CRESSON​ ​
ET​ ​TOASTS​ ​
SOUPES​ ​ET​ ​SALADES​ ​COMPLÈTES
VÉGÉTARIEN
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​10​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​20​ ​min
400​ ​g​ ​de​ ​pois​ ​chiches​ ​
en​ ​conserve
400​ ​g​ ​de​ ​tomates​ ​à​ ​l’ail​ ​
en​ ​conserve
100​ ​g​ ​de​ ​fèves​ ​surgelées
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
1​ ​oignon
2​ ​branches​ ​de​ ​céleri
2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​cumin​ ​en​ ​poudre
60​ ​cl​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​légumes
1/2​ ​citron
poivre
POUR​ ​SERVIR
persil​ ​ou​ ​coriandre
pains​ ​pita
1Mettezl’huileàchaufferdansunegrande
casserole,émincezl’o​ ​ignonetl​ ​ecél​ ​erietfaites-les
revenir10min,enremuantso​ ​uv​ ​ent,jusqu​ ​’àcequ’ils
soienttendres.Inco​ ​rporezl​ ​ecuminetfaitesrevenir
1minsupplémentaire.
2Augmentezlatempérature,p​ ​uisversezl​ ​ebo​ ​uillo​ ​n
etl​ ​esto​ ​matesco​ ​upéesencubes.Égouttezetrincez

lespo​ ​ischiches,puisajo​ ​utez-les,po​ ​ivrez.Laissez
mijoter8min.Ajo​ ​utezlesfèv​ ​esetlejusducitron

etprolo​ ​ngezlacuisson2min.
3Rectii​ ​ezl’assaisonn​ ​ement.Servezdansdesbols,
parsemédepersiletaccompagnédepainspita.
SOUPE​ ​MAROCAINE​ ​
AUX​ ​POIS​ ​CHICHES​ ​
SOUPES​ ​ET​ ​SALADES​ ​COMPLÈTES
VÉGÉTARIEN
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​10​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​10​ ​min
200​ ​g​ ​de​ ​légumes​ ​mélangés​ ​
(asperges,​ ​fèves​ ​et​ ​oignons​ ​
blancs)
200​ ​g​ ​de​ ​fèves
150​ ​g​ ​de​ ​pâtes
70​ ​cl​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​légumes​ ​
chaud
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​pesto
1Versezlesl​ ​égumesdansunepoêl​ ​eetarrosez-les
debo​ ​uillo​ ​n.Portezàébullition,p​ ​uisbaissezlefeu​ ​
etlaissezmijoter3min,jusqu’àcequeleslégum​ ​es
soientbiencuits.
2Faitescuirelespâtes.Pendantcetemps,
rincez,puiségouttezleslégum​ ​es.Égouttezlespâtes
etmélangez-lesdanslapoêleavecl​ ​eslégum​ ​es​ ​
et1c.àsoupedepesto.Réchauffezleto​ ​utetservez
dansdesbolsoudesassiettesav​ ​ecl​ ​erestedepesto.
MINESTRONE​ ​
PRINTANIER​ ​
SOUPES​ ​ET​ ​SALADES​ ​COMPLÈTES
VÉGÉTARIEN
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​15​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​15​ ​min
100​ ​g​ ​de​ ​haricots​ ​verts
1​ ​grosse​ ​courgee
3​ ​tomates​ ​mûres
2​ ​poireaux
400​ ​g​ ​de​ ​haricots​ ​blancs​ ​
en​ ​conserve
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
1,5​ ​l​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​légumes
25​ ​g​ ​de​ ​vermicelles
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​pesto
sel​ ​et​ ​poivre
1Lav​ ​ezethachezlespo​ ​ireaux.Co​ ​upezlesharicots
endeuxetlacourgetteendés.Épépinezlesto​ ​mates,
p​ ​uisémincez-les.
2Dansunecasserole,mettezl’huileàchauffer.
Faites-yrevenirlespoireauxjusqu’àcequ’ilsso​ ​ient
tendres.Ajoutezl​ ​esharicots,lacourgetteetl​ ​e
bouillo​ ​n.Sal​ ​ez,poivrez,puislaissezmijoteràco​ ​uvert
5min.
3Égouttezetrin​ ​cezl​ ​esharicots.In​ ​co​ ​rpo​ ​rez-les
danslacasserol​ ​eaveclestomatesetlesvermicell​ ​es.
Laissezmijoter5min.Ajoutezlam​ ​oitiédupesto

danslasoupe.Versezlasoupedansd​ ​esbo​ ​ls.Décorez
avecl​ ​erestedupesto.
SOUPE​ ​DE​ ​LÉGUMES​ ​
DE​ ​PRINTEMPS​ ​
SOUPES​ ​ET​ ​SALADES​ ​COMPLÈTES
VÉGÉTARIEN
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​10​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​10​ ​min
1​ ​blanc​ ​de​ ​poulet​ ​sans​ ​la​ ​peau
75​ ​cl​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​volaille
50​ ​g​ ​de​ ​petits​ ​pois​ ​
frais​ ​ou​ ​surgelés
50​ ​g​ ​de​ ​petites​ ​pâtes
1/2​ ​bouquet​ ​de​ ​persil
sel​ ​et​ ​poivre
1S​ ​inécessaire,faitesdécongel​ ​ezlespetitspois.
Détaillezleblan​ ​cdepouletenlamell​ ​esetfaites-les
cuirequel​ ​quesminutesdansunepoêleantiadhésive.
2Pendantcetemps,dansunecasserol​ ​e,po​ ​rtez
àébulliti​ ​onlebo​ ​uillo​ ​n.Baissezlefeu,ajoutezlespâtes
etlaissez-l​ ​escuire8min,jusqu’àcequ’ell​ ​essoient
tendres.
3In​ ​co​ ​rpo​ ​rezlepouletetlespetitspoisdans
lacasserol​ ​eetréchauffezbien.Ciselezl​ ​epersil.
Salez,po​ ​ivrezetparsemezlapréparationdepersil
aumomentdeservir.
BOUILLON​ ​DE​ ​VOLAILLE​ ​
AUX​ ​PETITS​ ​POIS​ ​
SOUPES​ ​ET​ ​SALADES​ ​COMPLÈTES
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​15​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​15​ ​min
550​ ​g​ ​de​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​
à​ ​chair​ ​farineuse
200​ ​g​ ​de​ ​chou​ ​de​ ​Milan
8​ ​tranches​ ​de​ ​lard
1​ ​caroe
2​ ​gousses​ ​d’ail
1​ ​oignon
1​ ​branche​ ​de​ ​céleri
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
1​ ​l​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​volaille​ ​
ou​ ​de​ ​légumes
sel​ ​et​ ​poivre
POUR​ ​SERVIR
huile​ ​d’olive
1Pelezlacarotte,l’ailetl’oign​ ​on,puisémincez​ ​
letoutav​ ​ecl​ ​ecéleri.É​ ​pluchezl​ ​espo​ ​mmesdeterre
etcoupez-lesenpetitsd​ ​és.Mettezl’huileàchauffer
dansunecasserol​ ​eàfeum​ ​oyen,puisréunissez

lescarottes,l’ail,l​ ​ecélerietl​ ​esdésdepomm​ ​es
deterredanslacasserol​ ​e.Assaisonn​ ​ez,baissezlefeu
etlaissezcuire5minàcouv​ ​ert.Ajo​ ​utezlebo​ ​uillo​ ​n,
portezàébullitio​ ​n,puislaissezmijoter5min.
2Pendantcetemps,mettezunepoêleàchauffer,p​ ​uis
faitesgrillerl​ ​elardjusqu’àcequ’ilsoitcroustillantet
co​ ​upez-leenlam​ ​elles.Coupezlecœurducho​ ​u,jetez-le,
p​ ​uisémincezlesfeuilles.
3Mix​ ​ezlasoupeàl’aided’unmixeurplongeant,
p​ ​uisajo​ ​utezlecho​ ​udanslacasserol​ ​e.Laissezmijoter
quelquesminutesetassaisonn​ ​ez.Arrosezd’unil​ ​et
d’huile,parsemezdelam​ ​ellesdelard,puisservez.
SOUPE​ ​DE​ ​LÉGUMES​ ​
AU​ ​LARD​ ​
SOUPES​ ​ET​ ​SALADES​ ​COMPLÈTES
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​10​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​15​ ​min
250​ ​g​ ​de​ ​dinde​ ​cuite
400​ ​g​ ​de​ ​pois​ ​chiches​ ​
en​ ​conserve
1​ ​poivron​ ​rouge
1​ ​gros​ ​oignon
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
2​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​coriandre​ ​
en​ ​poudre
1/4​ ​de​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​ﬂocons​ ​
de​ ​piment
3​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​riz​ ​long​ ​grain
1,5​ ​l​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​volaille
1​ ​poignée​ ​de​ ​coriandre​ ​
ou​ ​de​ ​persil
sel​ ​et​ ​poivre
1Coupezl’oignonenineslam​ ​elles.Faiteschauffer
l’huiledansun​ ​egrandecasserole,déposez-yl’oignon

etfaites-lerevenir5min,enremuantdetempsen
temps,jusqu’àcequ​ ​’ilsoittranslucide.
2Épépinezlepo​ ​ivronrougeetco​ ​upez-leenlam​ ​elles.
Versez-ledanslacasserol​ ​eaveclacoriandre,l​ ​epiment
etl​ ​eriz,p​ ​uiscontinuezàcuireenremuant1min.
Versezlebo​ ​uillo​ ​n,co​ ​upezladindeenlamelleset
ajo​ ​utez-les.Égouttezetrin​ ​cezl​ ​espo​ ​ischi​ ​ches,p​ ​uis
inco​ ​rpo​ ​rez-les,salez,po​ ​ivrez.Portezàéb​ ​ulliti​ ​on,
co​ ​uvrezetlaissezmijoter8à10min.
3Hachezgrossièrementlacoriandre.Ajoutez-la
etservezaussitôt.
SOUPE​ ​DE​ ​DINDE​ ​
REVIGORANTE​ ​
SOUPES​ ​ET​ ​SALADES​ ​COMPLÈTES
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POUR​ ​​ ​PERSONNES
Préparation:​ ​10​ ​min​ ​
Cuisson:​ ​20​ ​min
2​ ​ﬁlets​ ​de​ ​haddock​ ​fumé​ ​
(100​ ​g​ ​chacun),​ ​sans​ ​la​ ​peau
2​ ​pommes​ ​de​ ​terre
400​ ​g​ ​de​ ​maïs
1​ ​oignon
50​ ​cl​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​légumes
sucre
fécule​ ​de​ ​maïs
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​lait
POUR​ ​SERVIR
persil
1Pelezl’o​ ​ign​ ​onethach​ ​ez-le.Lav​ ​ezlespommes
deterre,puistranchez-les.Réunissezl​ ​eto​ ​ut​ ​
dansunesauteuseavecl​ ​ebouillo​ ​netlaissezmijoter​ ​
6à8min.
2Pendantcetemps,portezàébullitio​ ​n1ld’eau
dansunecasserol​ ​e.Ajo​ ​utezlemaïsetdusucreen
fonctiondev​ ​otregoût,delaféculesel​ ​onlatexture
souhaitéeetlaissezbo​ ​uillir5à7min.
3Coupezlehaddockengrosm​ ​orceaux,puisajoutez-
lesdanslasauteuseav​ ​ecl​ ​emaïsencrème

etl​ ​elait.Laissezmijoter5à7min.Répartissez​ ​
lasoupedansd​ ​euxbo​ ​ls.Parsemezdepersilciselé,​ ​
p​ ​uisservez.
SOUPE​ ​DE​ ​HADDOCK​ ​
FUMÉ​ ​
SOUPES​ ​ET​ ​SALADES​ ​COMPLÈTES
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