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SOUPE DE POTIRON

PREPARATION : 20 minutes
CUISSON : 30 minutes

Epluchez I'oignon, lail et le potiron. Retirez

les graines du potiron et coupez-le en MOr b 4 PERSONNES
ceaux. Coupez lail et loignon en tranches

fines. Hachez la ciboulette.

1 petit oignon
Dans une grande casserole, faites fondre le 100 o
beurre. Ajoutez I'ail et l'oignon. Laissez cuire 1 grosse tranche de pofiron
jusquia ce que les oignons deviennent trans- 1% botte de ciboulette
lucides. Ajoutez alors le potiron, remuez et 1 petite noix de beurre
couvrez d’eau froide. Portez & ébullition puis 40 g de comté
laissez cuire 15 min. Il faut que les morceaux Sel et poivre
de potiron soient fout juste cuits.

Matériel
Mixez la soupe ou passez-la au moulin &  wixeur ov mouiin & légumes

Iégumes. Salez, poivrez et versez-la dans des
bols ou des assiettes creuses. Saupoudrez de
ciboulette, puis de copeaux de comté que
vous pouvez rédliser & laide d'un épluche-
Iégumes.

Vous pouvez remplacer le potiron par un potimarron mais votre soupe coltera un peu
plus cher.
Une idée de menu & 6

+ dv pain @ la tomate avec mozza, jambon et anchois (voir
recette p. 26) / une créme caramel (voir recette p. 143)
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VELOUTE DE TOPINAMBOURS

AUX NOISETTES

Coupez le poireau en fines tranches. Rincez-le
sous I'equ froide et égouttez-le. Epluchez l'ail
et hachez-le. Mettez le poireau, 'ail et Ihuile
dlolive dans une grande casserole. Posez sur
le feu et laissez cuire 5 min en remuant fré-
quemment.

Epluchez les topinambours. Coupez-les en
petits morceaux. Ajoutez-les au poireau, ainsi
que la créme. Couvrez d'eau, salez, poivrez
et faites cuire pendant 20 min.

Mixez longuement le velouté & Paide d'un
vous nen possédez pas, utilisez un
moulin & légumes avec une grille trés fine.
Vérifiez lassaisonnement et servez dans des
bols ou des assiettes creuses. Hachez grossié-
rement les noisettes et ajoutez-les avant de
déguster.

mixeur.

PREPARATION : 20 minutes
CUISSON : 30 minutes

POUR 4 PERSONNES

1 blanc de poireau
4 gousses d'ail

800 g de topinambours

20 cl de créme.

2 cuil. & soupe de noisettes
4 cuil. & soupe d'huile dolive
Sel et poivre

Matériel
Mixeur ou moulin & légumes

e Gardez les feuilles vertes du poireau pour réaliser une autre soupe et vous pourrez

ajouter le reste de noisettes a des salades de méache, d’endives ou a des salades vertes

de saison.

Une idée de menu & 6 € : une salade verte / du riz au lait (voir recette p. 144).
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SOUPE DE LEGUMES AU LARD

Epluchez et coupez en gros morceaux les
1égumes. Dans un grand faitout, mettez la to-
talité des légumes, le thym, le lavrier, le lard
fumé, un peu de sel et de poivre. Couvrez
généreusement d'equ et mettez sur le feu.
Quand l'eau commence & bouillir, comptez
30 min de cuisson.

A 'aide d'un mixeur plongeant ou d'un moulin
& légumes muni d'une grille fine, passez votre
soupe aprés avoir retiré le lard, le thym et le
laurier. Vérifiez 'assaisonnement puis ajoutez
le lard coupé en petits morceaux. Servez bien
chaud.

PREPARATION : 20 minutes
CUISSON : 30 minutes

POUR 4 PERSONNES

1 poireau
1 oignon

1 navet

2 gousses d'ail

1 branche de céleri

3 carottes

1 grosse pomme de ferre
1 branche de thym

3 fevilles de laurier

2 tranches de lard fumé
Sel et poivre

Matériel
Faitout
Mixeur ou moulin & légumes

e Réalisez une soupe tout aussi délicieuse sans lard, cela vous permettra aussi de dimi-

nuer son cot.

Une idée de menu & 6 € : des ceufs cocotte (voir recette p. 28) / un fruit de saison.





OEBPS/images/image006.png






OEBPS/images/image002.png
Recettes vraiment
pas chéeres

hachette
CUISINE
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SOUPE DE LENTILLES
CORAIL AU CURRY

PREPARATION : 20 minutes
CUISSON : 30 minutes

Versez les lentilles corail dans une passoire.

Rincez-les sous I'eau froide. POUR 4 PERSONNES

Dans une grande casserole, mettez les len-
tilles corail. Recouvrez-les de deux fois leur

5 400 g de lentilles corail
volume d’eau. Ajoutez ensuite le bouillon de

1 tablette de bouillon

volaille, le curry, et terminez par la boite de e voratlle bio

lait de coco, le sel et le poivre. Mettez sur le 1 cuil. @ café de curry en poudre
feu et portez & ébullition. Laissez ensuite cuire 1 boite de lait de coco de 25 cl
pendant 25 & 30 min & petits bouillons. Il faut Sel et poivre

que les lentilles se transforment presque en
purée. Servez chaud.

Si la soupe est trop épaisse, vous pouvez ajouter un petit peu d'eau. Vous pouvez
aussi Penrichir avec une botte de coriandre effeuillée. En moyenne, les lentilles corail
coiitent 3 € le kilo et une boite de lait de coco 1 € 50. En vous fournissant dans
les épiceries asiatiques ou indiennes, vous arriverez @ trouver des produits environ
30 % moins chers.

Une idée de menu & 6 € : une salade verte / des poires au vin [voir recette p. 150).
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