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4 PERSONNES5 MIN 
Gaspacho
1. Placez tous les légumes dans le bol 
d’un blender avec le vinaigre, l’huile 
d’olive, le sucre, du sel et du poivre. 

ment.
700 g de tomates 
en gros morceaux
2 poivrons en gros 
morceaux
1 concombre en 
gros morceaux
1 échalote émincée
4 c. à soupe de 
vinaigre
+
7 c. soupe d’huile 
d’olive
3 c. à soupe de 
sucre en poudre
Astuce :Astuce : 
servez bien 
frais avec une 
tartine de pain 
de campagne. 
Soupes & salades
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4 PERSONNES10 MIN20 MIN
Velouté de 
pommes de terre 
 ET POIREAU
1. Dans une casserole, mettez les dés 
de pommes de terre, le poireau et 
le cube de bouillon. Recouvrez d’eau. 
Faites cuire 20 min.
2. Mixez le tout, puis ajoutez la crème.
3. Faites revenir les lardons dans une 
  
le velouté avant de servir.
2 pommes de terre 
en dés
1 poireau émincé
1 cube de bouillon 
de poule
10 cl de crème 
liquide
200 g de lardons
+
Huile d’olive
Soupes & salades
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4 PERSONNES10 MIN20 MIN
Soupe de lentilles 
 et patates douces 
AU LAIT DE COCO
1. Dans une casserole, placez les dés de 
patates douces, les lentilles corail et 
le cube de bouillon. Recouvrez d’eau, 
puis faites mijoter 20 min.
2. Mixez le tout, puis ajoutez le lait de 
coco. Mélangez.
3. Assaisonnez selon votre goût et servez 
avec la coriandre.
400 g de patates 
douces en dés
200 g de lentilles 
corail
1 cube de bouillon 
de légumes
20 cl de lait 
de coco
½ botte de 
coriandre ciselée
Soupes & salades
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4 PERSONNES5 MIN12 MIN
Minestrone 
AU PESTO
1. Dans une casserole, faites bouillir 1 l 
d’eau. Ajoutez les pâtes, la carotte, 
les haricots verts, puis faites cuire 
12 min.
2. Ajoutez les haricots blancs 2 min 
       
gez. Servez la soupe avec le pesto.
200 g de haricots 
blancs cuits et 
égouttés 
100 g de haricots 
verts en tronçons
200 g de pâtes 
courtes (ditalini, 
coudes rayés…)
+
Sel
Poivre
1 carotte en petits 
dés
2 c. à soupe de 
pesto vert
Soupes & salades
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4 PERSONNES5 MIN15 MIN
Soupe de nouilles 
AU TOFU ET AU LAIT 
DE COCO
1. Faites cuire les nouilles à l’eau bouil
lante salée selon les indications du 
paquet. Égouttez.
2. Dans une casserole, faites bouillir 
le lait de coco 10 min avec le curry 
et 20 cl d’eau. Versez le jus du citron 
vert, salez, poivrez, puis ajoutez les 
nouilles. Mélangez et poursuivez 
la cuisson 5 min. Servez avec le tofu.
300 g de nouilles 
de riz
40 cl de lait 
de coco
200 g de tofu 
en dés
1 c. à café bombée 
de curry
Le jus d’1 citron vert
Astuce :Astuce : 
vous pouvez 
agrémenter 
la soupe de 
coriandre 
ciselée. 
Soupes & salades
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4 PERSONNES5 MIN35 MIN
Congee, 
SOUPE DE RIZ CHINOISE
1. Dans une poêle huilée, faites cuire les 
escalopes de poulet pendant 5 min.
2. Dans une grande casserole, diluez 
le cube de bouillon dans 1,5 l d’eau. 
Ajoutez le riz et le gingembre. Faites 
mijoter 30 min, jusqu’à ce que la 
soupe épaississe.
3.     

coriandre.
2 escalopes 
de poulet
1 cube de bouillon 
de volaille
200 g de riz rond 30 g de gingembre 
frais épluché
½ botte de 
coriandre ciselée
+
Huile d’olive
Soupes & salades
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4 PERSONNES5 MIN10 MIN
Bouillon de bœuf, 
LÉGUMES ET VERMICELLES
1. Dans une cocotte chauffée avec 
 
haché avec la carotte et la courgette 
5 min.
2. Ajoutez les vermicelles et le cube de 
bouillon de poulet, puis recouvrez 
 
sez cuire encore 5 min. Salez, poivrez 
et servez bien chaud.
350 g de bœuf 
haché
1 carotte en petits 
dés
1 courgette 
en petits dés
250 g de 
vermicelles
1 cube de bouillon 
de volaille
+
Huile neutre
Soupes & salades
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4 PERSONNES5 MIN10 MIN
Salade 
DE PRINTEMPS
1. Faites cuire le riz 10 min à l’eau bouil

refroidir.
2. Mélangez tous les ingrédients dans 
un grand saladier. Assaisonnez de 
vinaigrette.
250 g de riz long 4 œufs durs écalés, 
en quartiers
½ botte de persil 
ciselé
10 radis roses 
en rondelles
1 petit concombre 
en rondelles
+
Vinaigrette
Soupes & salades
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4 PERSONNES10 MIN15 MIN
Salade de 
pommes de terre 
TIÈDES À LA GRECQUE
1. Faites cuire les pommes de terre 
15 min dans de l’eau bouillante.
2. Dans un saladier, mélangez tous les 
ingrédients, salez et poivrez. Assai
sonnez de vinaigrette.
800 g de pommes 
de terre en dés
12 olives noires 
à la grecque
2 tomates en dés 200 g de feta 
émiettée
125 g de filets de 
thon à l’huile
+
Vinaigrette
Soupes & salades
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