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Libérezlemeilleurdeslégumes
avecl’Ultrablendcook!
Quoi​ ​de​ ​mieux​ ​qu’une​ ​bonne​ ​soupe​ ​bien​ ​chaude​ ​pour​ ​se​ ​
réchauffer​ ​au​ ​milieu​ ​de​ ​l’hiver​ ​?​ ​Avec​ ​l’Ultrablend​ ​cook​ ​vous​ ​
mangerez​ ​sain​ ​et​ ​vitaminé​ ​sans​ ​passer​ ​de​ ​longues​ ​heures​ ​en​ ​
cuisine.​ ​Profitez​ ​d’un​ ​mixage​ ​jusqu’à​ ​quinze​ ​fois​ ​plus​ ​fin​ ​pour​ ​des​ ​
textures​ ​incroyablement​ ​lisses​ ​et​ ​onctueuses.​ ​Ultrablend​ ​cook​ ​libère​ ​
trois​ ​fois​ ​plus​ ​de​ ​nutriments​ ​pour​ ​ainsi​ ​bénéficier​ ​d’une​ ​meilleure​ ​
assimilation​ ​des​ ​fibres​ ​et​ ​des​ ​vitamines​ ​!​ ​
Soupes​ ​détox​ ​à​ ​déguster​ ​après​ ​les​ ​fêtes​ ​page​ ​7,​ ​soupes​ ​légères​ ​
pour​ ​une​ ​entrée​ ​ou​ ​un​ ​dîner​ ​rapide​ ​en​ ​rentrant​ ​du​ ​boulot​ ​page​ ​
36​ ​ou​ ​encore​ ​soupes​ ​complètes​ ​pour​ ​un​ ​repas​ ​autour​ ​du​ ​feu​ ​
page86,​ ​il​ ​y​ ​a​ ​une​ ​soupe​ ​pour​ ​toutes​ ​les​ ​occasions!​ ​N’hésitez​ ​plus​ ​
et​ ​goûtez-les​ ​toutes!​ ​
Foncez​ ​aussi​ ​page​ ​142,​ ​vous​ ​y​ ​trouverez,​ ​pour​ ​le​ ​plaisir,​ ​de​ ​
délicieuses​ ​recettes​ ​de​ ​sauces​ ​pour​ ​accompagner​ ​des​ ​plats​ ​de​ ​
pâtes​ ​ou​ ​des​ ​viandes!
Enfin,​ ​pour​ ​une​ ​après-midi​ ​cocooning​ ​dans​ ​votre​ ​canapé​ ​
découvrez​ ​nos​ ​quelques​ ​recettes​ ​de​ ​boissons​ ​végétales​ ​à​ ​partir​ ​de​ ​
la​ ​page​ ​154!
75​ ​recettes​ ​colorées​ ​pour​ ​révéler​ ​tout​ ​le​ ​potentiel​ ​des​ ​légumes​ ​
et​ ​découvrir​ ​des​ ​saveurs​ ​inédites​ ​!​ ​
A
‘
​ ​la​ ​soupe​ ​!​ ​
Note​ ​:​ ​après​ ​le​ ​mode​ ​soupela​ ​température​ ​de​ ​la​ ​préparation​ ​est​ ​élevée,​ ​
attention​ ​de​ ​ne​ ​pas​ ​vous​ ​brûler​ ​en​ ​ôtant​ ​le​ ​couvercle.















[image: ]














[image: ]soupes​ ​
detox
,















[image: ]1​ ​botte​ ​de​ ​fanes​ ​de​ ​radis​ ​
8
,
i
n
g
r
e
d
i
e
n
t
s
1.​ ​Lavez​ ​et​ ​triez​ ​les​ ​fanes​ ​et​ ​les​ ​épinards.​ ​Pelez​ ​les​ ​pommes​ ​de​ ​
terre,​ ​coupez-les​ ​en​ ​dés.​ ​Déposez-les​ ​dans​ ​le​ ​mixeur​ ​avec​ ​le​ ​
beurre​ ​et​ ​50cl​ ​d’eau.​ ​Salez.
2.​ ​Lancez​ ​le​ ​programme​ ​Soupe​ ​pour​ ​30​ ​min.​ ​Patientez​ ​
quelques​ ​minutes​ ​avant​ ​l’ouverture​ ​du​ ​couvercle.
3.​ ​Ajoutez​ ​la​ ​crème,​ ​assaisonnez​ ​avec​ ​du​ ​poivre​ ​cinq​ ​baies​ ​
et​ ​mixez​ ​20s​ ​en​ ​mode​ ​manuel/vitesse2.​ ​Servez​ ​aussitôt.
½​ ​botte​ ​de​ ​fanes​ ​de​ ​carottes
20g​ ​de​ ​beurre
2​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​
60g​ ​d’épinards​ ​frais​ ​
ou​ ​de​ ​cresson
4​ ​personnes
​ ​
10MIN
​ ​30​ ​MIN
SOUPE​ ​
DE​ ​FANES​ ​DE​ ​RADIS​ ​
ET​ ​DE​ ​CAROTTES
40cl​ ​de​ ​crème​ ​végétale​ ​
(type​ ​soja)
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1.​ ​Dans​ ​le​ ​mixeur,​ ​portez​ ​1,​ ​5​ ​l​ ​d’eau​ ​à​ ​ébullition​ ​avec​ ​le​ ​cube​ ​
de​ ​bouillon​ ​en​ ​mode​ ​manuel​ ​à​ ​100°C​ ​pour​ ​15min.​ ​Environ​ ​
4​ ​minutes​ ​avant​ ​la​ ​ﬁn​ ​du​ ​temps​ ​de​ ​cuisson,​ ​ajoutez​ ​les​ ​pâtes​ ​
par​ ​l’oriﬁce​ ​du​ ​couvercle​ ​et​ ​poursuivez​ ​la​ ​cuisson.
2.​ ​Servez​ ​dans​ ​des​ ​assiettes​ ​avec​ ​un​ ​½​ ​brin​ ​d’aneth​ ​frais.
Astuce​ ​:​ ​Pour​ ​un​ ​bouillon​ ​d’herbes​ ​fait​ ​maison,​ ​déposez​ ​3​ ​brins​ ​
d’aneth​ ​dans​ ​1​ ​l​ ​d’eau​ ​chaude,​ ​laissez​ ​refroidir,​ ​puis​ ​versez​ ​dans​ ​
des​ ​bacs​ ​à​ ​glaçons.​ ​Réservez​ ​au​ ​congélateur.​ ​Au​ ​bout​ ​de​ ​quelques​ ​
heures​ ​le​ ​bouillon​ ​d’herbes​ ​est​ ​prêt!​ ​
2​ ​brins​ ​d’aneth
1​ ​cube​ ​de​ ​bouillon​ ​aux​ ​herbes​ ​
(voir​ ​astuce)
4​ ​personnes
​ ​
5MIN
​ ​15MIN
CONSOMMÉ​ ​DE​ ​PÂTES​ ​
ALPHABET
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1.​ ​Épluchez​ ​les​ ​carottes,​ ​le​ ​gingembre​ ​et​ ​l’oignon,​ ​puis​ ​
coupez-les​ ​en​ ​gros​ ​morceaux.​ ​Mettez-les​ ​dans​ ​le​ ​mixeur​ ​avec​ ​
le​ ​cube​ ​de​ ​bouillon.​ ​Mouillez​ ​avec​ ​50cl​ ​d’eau​ ​et​ ​la​ ​boisson​ ​
végétale​ ​à​ ​l’amande,​ ​puis​ ​assaisonnez.
2.​ ​Lancez​ ​le​ ​programme​ ​Soupe​ ​pour​ ​30min.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​jus​ ​
d’orange​ ​par​ ​l’oriﬁce​ ​du​ ​couvercle​ ​après​ ​25min​ ​de​ ​cuisson​ ​
(surtout​ ​pas​ ​après,​ ​pendant​ ​la​ ​phase​ ​de​ ​mixage).
3.​ ​Servez​ ​parsemé​ ​de​ ​ciboulette​ ​ciselée.
20g​ ​de​ ​gingembre​ ​frais
80g​ ​d’oignon
1​ ​cube​ ​de​ ​bouillon
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​
de​ ​ciboulette
le​ ​jus​ ​de​ ​1​ ​orange
40cl​ ​de​ ​boisson​ ​végétale​ ​
à​ ​l’amande
SOUPE​ ​TENDRE​ ​
CAROTTE​ ​
AU​ ​GINGEMBRE
4​ ​personnes
​ ​
10MIN
​ ​30MIN
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2​ ​belles​ ​branches​ ​de​ ​céleri​ ​

1.​ ​Épluchez​ ​les​ ​branches​ ​de​ ​céleri.​ ​Gardez​ ​quelques​ ​jolies​ ​
feuilles​ ​pour​ ​la​ ​décoration​ ​dans​ ​de​ ​l’eau​ ​froide,​ ​puis​ ​coupez​ ​
les​ ​branches​ ​en​ ​tronçons.​ ​Pelez​ ​le​ ​céleri-rave​ ​et​ ​la​ ​pomme​ ​de​ ​
terre,​ ​coupez-les​ ​en​ ​morceaux​ ​et​ ​mettez-les​ ​dans​ ​le​ ​mixeur​ ​
avec​ ​les​ ​tronçons​ ​de​ ​céleri.​ ​Couvrez​ ​d’eau,​ ​salez​ ​et​ ​poivrez.
2.​ ​Lancez​ ​le​ ​programme​ ​Soupe​ ​pour​ ​30min.​ ​À​ ​la​ ​ﬁn​ ​du​ ​pro-
gramme,​ ​incorporez​ ​la​ ​crème.​ ​Mixez​ ​10s​ ​en​ ​vitesse1.
3.​ ​Dans​ ​une​ ​petite​ ​casserole​ ​avec​ ​l’huile,​ ​faites​ ​frire​ ​quelques​ ​
secondes​ ​les​ ​feuilles​ ​de​ ​céleri​ ​réservées,​ ​puis​ ​égouttez-les​ ​
sur​ ​du​ ​papier​ ​absorbant.​ ​Répartissez​ ​le​ ​velouté​ ​dans​ ​quatre​ ​
assiettes​ ​creuses,​ ​ajoutez​ ​les​ ​feuilles​ ​de​ ​céleri​ ​et​ ​servez​ ​aussitôt.
Astuce​ ​:​ ​Vous​ ​pouvez​ ​ajouter​ ​1​ ​pincée​ ​de​ ​noix​ ​de​ ​muscade​ ​râpée.
½​ ​boule​ ​de​ ​céleri-rave​ ​
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive
20cl​ ​de​ ​crème​ ​végétale​ ​
(type​ ​soja)
1​ ​pomme​ ​de​ ​terre
VELOUTÉ​ ​
AUX​ ​DEUX​ ​CÉLERIS
4​ ​personnes
​ ​
15MIN
​ ​30MIN
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1​ ​cube​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​légumes
½​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​poivre​ ​
en​ ​grains
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1.​ ​Pelez​ ​les​ ​carottes​ ​et​ ​coupez-les​ ​en​ ​tronçons.​ ​Déposez-les​ ​
dans​ ​le​ ​mixeur​ ​avec​ ​le​ ​cube​ ​de​ ​bouillon,​ ​½​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​sel,​ ​le​ ​
poivre​ ​en​ ​grains,​ ​les​ ​épices​ ​et​ ​le​ ​miel.​ ​Ajoutez​ ​l’huile​ ​et​ ​25cl​ ​
d’eau.
2.​ ​Lancez​ ​le​ ​programme​ ​Soupe​ ​pour​ ​30min.​ ​Après​ ​5min,​ ​
ajoutez​ ​45cl​ ​d’eau.
3.​ ​À​ ​la​ ​ﬁn​ ​du​ ​programme,​ ​versez​ ​la​ ​crème.​ ​Appuyez​ ​sur​ ​Rota-
tion,​ ​sélectionnez​ ​la​ ​vitesse​ ​1,​ ​puis​ ​Start,​ ​et​ ​programmez​ ​
10s​ ​et​ ​démarrez.
4.​ ​Répartissez​ ​la​ ​soupe​ ​dans​ ​des​ ​verrines,​ ​parsemez​ ​de​ ​
coriandre​ ​ciselée​ ​et​ ​de​ ​graines​ ​de​ ​sésame.​ ​Servez​ ​aussitôt.
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​cumin
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​miel
5cl​ ​d’huile​ ​d’olive
7cl​ ​de​ ​crème​ ​végétale​ ​
(type​ ​soja)
ou​ ​de​ ​crème​ ​liquide
1​ ​brin​ ​de​ ​coriandre​ ​fraîche
graines​ ​de​ ​sésame
1​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​cannelle​ ​
en​ ​poudre
½​ ​c.​ ​à​ ​café​ ​de​ ​graines​ ​
de​ ​coriandre
4​ ​personnes
​ ​
10MIN
​ ​30MIN
SOUPE​ ​YEMMA​ ​
CAROTTES,​ ​MIEL​ ​
ET​ ​ÉPICES
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1.​ ​Séparez​ ​les​ ​feuilles​ ​d’orties​ ​des​ ​tiges​ ​avec​ ​des​ ​gants,​ ​puis​ ​
rincez​ ​les​ ​feuilles.​ ​Épluchez​ ​les​ ​pommes​ ​de​ ​terre,​ ​rincez-les​ ​et​ ​
coupez-les​ ​en​ ​cubes.
2.​ ​Mettez​ ​l’huile​ ​dans​ ​le​ ​mixeur.​ ​Ajoutez​ ​le​ ​cube​ ​de​ ​bouillon,​ ​
l’ail​ ​entier,​ ​du​ ​sel​ ​et​ ​du​ ​poivre.​ ​Ajoutez​ ​l’ortie,​ ​1l​ ​d’eau​ ​et​ ​les​ ​
pommes​ ​de​ ​terre.
3.​ ​Lancez​ ​le​ ​programme​ ​Soupe​ ​pour​ ​30min.​ ​Ajoutez​ ​la​ ​crème​ ​
végétale​ ​et​ ​mixez​ ​20​ ​s​ ​en​ ​mode​ ​manuel/vitesse2​ ​.​ ​Pendant​ ​
ce​ ​temps,​ ​frottez​ ​les​ ​tranches​ ​de​ ​pain​ ​avec​ ​l’ail,​ ​découpez-les​ ​
en​ ​dés​ ​et​ ​faites-les​ ​revenir​ ​dans​ ​une​ ​poêle​ ​avec​ ​un​ ​peu​ ​d’huile.
2​ ​pommes​ ​de​ ​terre
2​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​
+​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​pour​ ​les​ ​croûtons
1​ ​cube​ ​de​ ​bouillon
4​ ​tranches​ ​de​ ​pain
1​ ​gousse​ ​d’ail​ ​+​ ​
1​ ​pour​ ​les​ ​croûtons
20​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​végétale​ ​
(type​ ​soja)
,
4​ ​personnes
​ ​
25MIN
​ ​40MIN
SOUPE​ ​D’ORTIES
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