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Et aussi un peu de…
huile d’olive (1 c. à soupe)


4
10 min
20 min


persil
1/2 bouquet 


tomates en dés
2 grosses


poivron rouge en dés
1


maïs en conserve
500 g


oignon haché
1 


quinoa
100 g


1. Dans une cocotte, faites revenir l’oignon et le quinoa avec l’huile. Versez 50 cl d’eau, couvrez et faites bouillir.
2. Ajoutez le maïs, le poivron et les tomates. Salez, couvrez et laissez mijoter 15 min à feu doux. Servez parsemé de persil.


Soupe de maïs au quinoa
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4
10 min
30 min


échalotes hachées
2


tomates concassées en boîte
400 g


lait de coco
20 cl


lentilles corail
250 g


1. Portez à ébullition 1 l d’eau avec tous les ingrédients, puis baissez le feu, couvrez et laissez cuire 30 min en remuant de temps en temps.
2. Mixez et ajoutez un peu d’eau si nécessaire pour ajuster la consistance. Servez bien chaud.


Soupe de lentilles corail au lait de coco
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4
15 min
20 min


tranches de truite fumée
3 


lait écrémé
50 cl


chou-fleur en bouquets
300 g


poireau émincé
1


oignon émincé
1


1. Dans une cocotte, faites revenir l’oignon et le poireau dans l’huile. Ajoutez le chou-fleur, le lait et 25 cl d’eau.
2. Assaisonnez, mélangez et portez à ébullition. Laissez mijoter 15 min.
3. Mixez finement et servez parsemé de truite.


Velouté de chou-fleur à la truite fumée


huile d’olive 
1 c. à soupe 
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basilic ciselé
quelques feuilles


petit épeautre
200 g


fenouil émincé
1


tomates en dés
2


blanc de poireau émincé
1


1. Faites tremper le petit épeautre 12 h.
2. Chauffez l’huile dans une cocotte et faites revenir le poi-reau 5 min en remuant.
3. Incorporez le fenouil et les tomates. Versez le petit épeautre, couvrez d’eau et portez à ébullition. Salez, poivrez et laissez mijoter environ 1 h. Parsemez de basi-lic et servez.


Soupe provençale au petit épeautre


4
10 min
12 h 
1 h 15 


huile d’olive 
2 c. à soupe 
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4
10 min
25 min


beurre
1 noix


bouillon de volaille
1 cube


sarrasin décortiqué
150 g


poireaux émincés
2


1. Faites suer les poireaux avec le beurre dans une cocotte.
2. Ajoutez le sarrasin et le cube de bouillon émietté, salez, poivrez et couvrez d’eau. Portez à ébullition, puis laissez mijoter environ 20 min. Servez bien chaud.


Soupe de sarrasin aux poireaux
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4
10 min
40 min


bouillon de volaille
1 cube


thym
1 branche


poireau émincé
1


carottes émincées
2


orge perlé
1 verre


1. Faites revenir les légumes avec l’huile dans une cocotte. 
2. Ajoutez l’orge, le cube de bouillon et le thym émiettés, salez, poivrez et couvrez d’eau. Portez à ébullition, puis laissez mijoter 30 min. Servez bien chaud.


Soupe d’orge perlé et de légumes


huile d’olive 
2 c. à soupe 
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Velouté de céleri  et pois cassés


4
15 min
1 h
1 h


feuille de laurier
1 


céleri en morceaux
1/2 


oignon en morceaux
1 


pois cassés
200 g


1. Faites tremper les pois cassés 1 h dans de l’eau fraîche.
2. Portez 3 l d’eau à ébullition avec le laurier et l’oignon. Ajoutez les pois cassés, baissez le feu et faites cuire 40 min à petit frémissement. 
3. Ajoutez le céleri et prolongez la cuisson 20 min. 
4. Salez, puis ôtez le laurier. Réservez la moitié du liquide de cuisson. Mixez en ajoutant du liquide progressive-ment pour ajuster la texture. Servez aussitôt dans des bols.
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Et aussi un peu de…
crème fraîche épaisse 
(2 c. à soupe)
basilic ciselé 
(1 bouquet)


4
15 min
15 min


oignons émincés
300 g


poivron orange en morceaux
1


fenouils en morceaux
2


tomates en morceaux
300 g


carottes en morceaux
300 g


1. Mettez les légumes, les oignons et l’ail dans un auto-cuiseur avec 1,5 l d’eau, salez et poivrez. Faites cuire 10 min à partir du chuchotement de la soupape (30 min à la casserole).
2. Mixez, ajoutez la crème et parsemez de basilic.


Potage de la Méditerranée


ail écrasé
1 gousse
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