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1 gousse d’ail 
écrasée
2 c. à soupe 
de crème fraîche
basilic ciselé
2 fenouils
300 g de tomates
1 poivron orange
300 g d’oignons 
émincés
300 g de caroes
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 15 min ⁄ Cuisson : 25 min
1Mettez leslégumescoupés
enmorceaux,les oi gnonsetl’ail 
dansunecasseroleavec1,5ld’eau,
salezetpoivrez.Faitescuire25min.
2Mixezletout,ajoutezlacrème
etparsemez debasilic.
Potag 
d l Méditerrané
SOUPES, SALADES & ENCAS
petit budget
light
Veggie
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1 cube de bouillon 
de volaille
2 Kiri®
4 ou 5 courgees 
en rondelles 
sans les peler
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 10 min ⁄ Cuisson : 25 min
1Dansunecasserole,mettez 
les courgettes,puisajoutezdel’eau
sanslesrecouvriretlecube
debouillon.
2Couvrezetfaitescuire25min
environàfeudoux.Ajoutezlefromage
etmixez.
Soup d courgee 
e fromag frai
SOUPES, SALADES & ENCAS
petit budget
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SOUPES, SALADES & ENCAS
Minestron
1Réchauffezlesharicots5min
danslebouillon.Coupezlespoireaux,
lesnavetsetlestomatesenpetitsdés
etajoutez-lesdanslacasseroleavec
lespetitspoisetlespâtes.
2Assaisonnezetpoursuivez
lacuisson15minenviron.Servez
parsemédebasilic.
10
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 15 min ⁄ Cuisson : 20 min
2 navets
200 g de petits pois 
surgelés
2 poireaux
2 tomates
1 l de bouillon 
de légumes
60 g de pâtes 
à potage
basilic ciselé
120 g de haricots 
blancs en conserve
Veggie
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SOUPES, SALADES & ENCAS
Bortsc
1Coupezlesbetteraves,lescarottes
etl’oignonentoutpetitscubes.
Hachezlechouaucouteau.
2Mettezleslégumes,1ld’eau
ettouslesautresingrédients
(saufleyaourt)dansunecasserole.
Faitescuire30minàpetitfeu
etàcouvert.
3Dégustezlasoupetellequelle
(oumixéesivouspréférez)avec
1c.àsoupedeyaourtparassiette
etdupaindeseigle.
12
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 15 min ⁄ Cuisson : 30 min
2 beeraves rouges
1/8 de chou blanc
2 caroes
1 oignon
1 cube de bouillon 
de bœuf
2 c. à soupe 
de concentré 
de tomate
1 c. à soupe 
de vinaigre
1 c. à soupe de sucre
1 yaourt grec
Veggie
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2 feuilles de sauge
50 cl de coulis 
de tomate
4 c. à café de pistou
1 oignon émincé
1 boîte de haricots 
blancs
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 10 min ⁄ Cuisson : 20 min
1Dansunecocotte,faitessuer
l’oignonavecl’huile.Ajoutezles
haricots,couvrez d’eauetportez 
àébullition.
2Ajoutez lasaugeetlaissezmijoter
10minàf eudoux.Incorporezlecoulis
detomateetpoursuivezlacuisson
10min.Rectiiezl’assais onnement.
3Répartissezlas oupedansdesbols
avec1c.àcaf édepistoudanschacun.
Soup d haricot blanc 
à l tomat
SOUPES, SALADES & ENCAS
1 c. à soupe d’huile 
d’olive
Veggie
petit budget
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1/2 c. à café 
de cumin en poudre
1 orange 
en rondelles
10 cl de crème 
liquide
1 c. à café 
de gingembre râpé
1 kg de caroes
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 10 min ⁄ Cuisson : 20 min
1Faitescuire lescarottes15 min
danslebouillonàl’autocuis eur.
2Incorporezle jus etlezeste
del’orange,legingembre,lecumin
etassaisonnez.Ref ermezl’autocuis eur
etpoursuivez lacuiss on5min.
3Mixezletout,ajoutez lacrème
etmélangez.
Soup d caroe 
à l’orang
SOUPES, SALADES & ENCAS
1 l de bouillon 
de volaille
light
petit budget
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50 cl de lait
1 oignon émincé
3 tranches de truite 
fumée
1 poireau émincé
300 g de chou-ﬂeur 
en bouquets
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 15 min ⁄ Cuisson : 20 min
1Dansunecocotte,faitesre venir
l’oignonetlepoireaudansl’huile.
Ajoutezlechou-leur,lelaitet25cl
d’eau.
2Assaisonnez,mélangezetportez
àébullition.Laissezmijoter15min
environ.
3Mixezletoutinementetservez 
enrépartissantdeslanières detruite.
Velouté d chou-fleu 
à l truit fumé
SOUPES, SALADES & ENCAS
1 c. à soupe d’huile 
d’olive
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2 c. à soupe d’huile 
d’olive
1 oignon haché
600 g de pommes 
de terre en dés
2 gousses d’ail 
hachées 
80 g de chorizo 
en tranches
200 g de chou kale
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 10 min ⁄ Cuisson : 30 min
1Pliezchaquef euilledekaleen2,
arrachez laqueueetjetez-la.Émincez
inementlevertavecungrand
couteau.
2Dansunecasserole,faitesrevenir
l’oignon,l’ailetle chorizoavecl’huile.
Ajoutezlespommesdeterreet1l
d’eau.Salez,poivrezetfaitescuire
20minàf eudoux.
3Écrasezgrossièrementlespommes
deterreàlafourchettedansle
bouillon,puis ajoutezlekaleetfaites
cuire5mindeplus.
Cald 
verd
SOUPES, SALADES & ENCAS
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6 c. à soupe d’huile 
d’olive
2 c. à soupe 
de vinaigre de xérès
glaçons (facultatif)
3 oignons nouveaux
1 concombre 
épépiné
1 tranche de pain 
de mie
1 poivron rouge
4 tomates 
bien mûres
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 15 min
1Coupez leslégumesengrosdés.
Taillez5ou6désdeconcombre
etdepoivronentoutpetitscubes 
etrés ervez-lespourledécor.
2Mixezleslégumesdans unblender
aveclepainsanslacroûte,l’huile
etlevinaigrejusqu’àobtenir 
unmélangebienliss e.Assaisonnez.
Ajoutezdel’eauglacéesinécessaire
pourobtenirlaconsistancedésirée.
3Servezbienfrais,parsemé 
depetitsdésdelégumesetavec
des glaçons s’ilfaittrèschaud.
Gaspach
SOUPES, SALADES & ENCAS
Veggie
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2 boules 
de mozzarella en dés
1 melon en cubes
1 bouquet de basilic 
ciselé
1 concombre 
en rondelles
400 g de pâtes 
colorées
POUR 4 PERSONNES
Préparation : 10 min ⁄ Cuisson : 5 min
1Faitescuire lespâtes
aldente
.
Laissez-les refroidiretvers ez-les 
dansunsaladier.
2Ajoutez lemelon,leconcombre
etlamozzarellaa uxpâtesetmélangez.
3Arrosezdevinaigrette,salez,
poivrezetparsemezdebasilic.
Salad 
d Vinc
SOUPES, SALADES & ENCAS
2 ou 3 c. à soupe
vinaigree au citron
Veggie
petit budget
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