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Ce livre électronique est fourni dans le seul but de fournir des informations pertinentes sur un sujet spécifique pour lequel tous les efforts raisonnables ont été faits pour s'assurer qu'il est à la fois précis et raisonnable. Néanmoins, en achetant ce livre électronique, vous acceptez le fait que l'auteur, ainsi que l'éditeur, ne sont en aucun cas des experts sur les sujets contenus dans ce livre, quelles que soient les affirmations qui peuvent y être faites. En tant que tel, toutes les suggestions ou recommandations qui sont faites dans ce livre sont faites purement pour le divertissement. Il est recommandé de toujours consulter un professionnel avant d'appliquer les conseils ou les techniques qui y sont présentés. 

 

Il s'agit d'une déclaration juridiquement contraignante qui est considérée à la fois comme valide et équitable par le Comité de l'Association des éditeurs et l'American Bar Association et qui doit être considérée comme juridiquement contraignante aux États-Unis. 

 

La reproduction, la transmission et la duplication de tout le contenu de ce site, y compris toute information spécifique ou étendue, seront considérées comme un acte illégal, quelle que soit la forme finale de l'information. Cela inclut les versions copiées de l'œuvre, qu'elles soient physiques, numériques ou audio, à moins que l'éditeur n'ait donné son consentement exprès au préalable. Tous droits supplémentaires réservés. 

 

En outre, les informations qui se trouvent dans les pages décrites ci-après sont considérées comme exactes et véridiques lorsqu'il s'agit de relater des faits. À ce titre, toute utilisation, correcte ou incorrecte, des informations fournies dégagera l'éditeur de toute responsabilité quant aux actions entreprises en dehors de son champ d'action direct. Quoi qu'il en soit, il n'existe aucun scénario dans lequel l'auteur original ou l'éditeur peuvent être considérés comme responsables de quelque manière que ce soit des dommages ou des difficultés qui peuvent résulter de l'une des informations présentées ici. 

 

En outre, les informations contenues dans les pages suivantes ne sont destinées qu'à des fins d'information et doivent donc être considérées comme universelles. Comme il sied à leur nature, elles sont présentées sans garantie quant à leur validité prolongée ou leur qualité provisoire. Les marques commerciales mentionnées le sont sans autorisation écrite et ne peuvent en aucun cas être considérées comme une approbation du détenteur de la marque.


RECIPES

 

 

CRÈME DE SOUPE AUX COURGETTES
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Ingrédients :


	2 courgettes, finement hachées

	1 oignon, finement haché

	400 ml fat-free vegetable broth

	1/2 bunch fresh smooth parsley or fresh cress, finely chopped

	1 pinch of freshly grated nutmeg

	50 g de fromage frais (0,2 % de matières grasses)

	sel et poivre 



 

Préparation :


	Placez l'oignon dans une casserole et faites-le braiser jusqu'à ce qu'il soit légèrement vitreux. 

	Ajouter les courgettes et faire rôtir. Ajouter le bouillon de légumes et 

	Laissez cuire pendant encore 20 minutes. Retirez du feu et incorporez le fromage frais. 

	Réduire la soupe en purée à l'aide d'un mixeur manuel, assaisonner de sel, de poivre et de noix de muscade et garnir de persil lisse ou de cresson. 



 

 

 

 

Conseil :

La soupe peut également être réalisée à partir de fenouil (1 fenouil) ou de céleri (bulbe de céleri). Elle s'accompagne de crevettes ou de poisson frais, que vous pouvez faire frire sans graisse dans une poêle et servir avec la soupe. Ajoutez éventuellement un trait de vinaigre balsamique à la soupe. 

SOUPE AUX CHAMPIGNONS ÉPICÉE
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ingrédients

 


	1 oignon, haché

	1 pc de gingembre frais (environ 20 grammes), pelé et finement haché

	3 sticks of celery, washed and finely chopped

	2 cloves of garlic, peeled and finely chopped

	1 piment frais, coupé en deux, épépiné et coupé en fines lanières, ou bien 1 cuillère à café de Sambal Oelek

	2 pulvérisations d'huile d'olive

	2 anis étoilés 

	3 feuilles de kaffir (du magasin asiatique)

	1 tige de citronnelle, couche extérieure enlevée et coupée (la citronnelle est enlevée après la cuisson)

	200 g mushrooms, cleaned and sliced

	Le jus d'un citron vert

	2 cuillères à soupe de sauce soja

	1/2 bunch fresh coriander, roughly chopped

	sel et poivre 



 

 

 

préparation


	Faites revenir les oignons, l'ail, le céleri et le gingembre dans une casserole avec de l'huile d'olive.

	
Déglacer avec un bon 1 litre d'eau. Ajouter la citronnelle, les feuilles de kaffir, l'anis étoilé et le piment. Portez à ébullition et laissez mijoter pendant environ 30 minutes. Verser la soupe à travers une passoire dans une deuxième casserole. Jeter les épices. 

	Portez la soupe à ébullition, ajoutez les champignons et laissez cuire pendant 1 minute. Ajoutez ensuite la sauce soja et le jus de citron vert à la soupe et assaisonnez de sel et de poivre. Garnissez le tout de coriandre et servez. 



 

 

 

conseil

Une poignée de germes va bien avec, par exemple des haricots mungo ou d'autres légumes de votre choix. 

Pendant la phase de stabilisation, vous pouvez compléter la soupe avec un peu d'huile de sésame. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ministrone
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ingrédients

 


	200 g green beans, cleaned and ends cut

	4 stalks of celery with green, washed and diced

	200 g zucchini, washed and diced

	1 g d'ail é é é é é é é é et pressé

	1 red chili pepper, cut open lengthways and cut into fine strips

	1 spray d'huile d'olive

	10 tom tom tom tom tom tom en cer de en moitié

	sel et poivre

	600 ml vegetable broth

	1 botte de basil basilic frais haché



 

 

 

préparation

 


	Faire bouillir les haricots dans de l'eau bouillante salée pendant environ 10 minutes, les tremper et les égoutter.



 


	
Faites revenir l'ail, le piment, le céleri et les courgettes dans une casserole avec l'huile d'olive, versez le bouillon et le sel. Portez à ébullition et laissez mijoter à feu moyen pendant environ 5 minutes. Ajouter les tomates et les haricots à la soupe et assaisonner de sel et de poivre.

	Garnir de basilic et servir. 



 

 

 

 

Soupe asiatique au curry et au chou-fleur

 

ingrédients

 


	1 large cauliflower, washed and cut into florets

	1 morceau de gingembre frais (environ 20 g) pelé et finement haché 

	1 large onion, peeled and

	finement haché

	2 cloves of garlic, peeled and finely chopped

	2 –3 tbsp curry powder

	1/2 cuillère à café de coriandre moulue

	1/2 cuillère à café de cumin moulu 1/2 cuillère à café de poudre de paprika noble doux

	1 knife tip cinnamon powder

	600 ml fat-free vegetable stock

	8 cuillères à soupe de lait de noix de noix de coco faible en gras

	le jus d'un citron vert

	1/2 vol. fr. Coriandre ou persil, finement haché

	sel et poivre 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

préparation

 


	Faites braiser l'oignon, l'ail et le gingembre dans une casserole.

	jusqu'à ce qu'ils soient légèrement vitreux. Ajouter les épices et faire rôtir avec. 

	Ajouter 2 bouillons de légumes et les bouquets de chou-fleur et laisser mijoter pendant 20 minutes. 

	Ajouter 3 lait de coco à la soupe et réduire en purée. 

	4 Assaisonnez avec le sel, le poivre et le jus de citron vert et servez garni de coriandre. 



 

 

 

 

 

 

 

 

Soupe chaude de poulet au fenouil

 

ingrédients

 


	180 g chicken breast

	1 pc de gingembre frais, très finement haché 1 oignon, coupé en cubes 1 bouquet de

	soupe verte (sans carotte),

	coupé en cubes

	1 bul bulbe de fen fen fen fen fen fen en cubes 600 ml de bou bou bou bou bou bou bou bou bou bou bou bou bou bou bou bou bou

	sel et poivre

	1/2 bouquet de ciboulette, en fines lamelles 



 

préparation


	Mettez le blanc de poulet, le gingembre, les légumes à soupe et le fenouil avec le bouillon de légumes dans une casserole et faites cuire doucement pendant 20 minutes. 

	2 Assaisonnez de sel et de poivre et servez en saupoudrant de ciboulette. 



conseil

Dans la phase de stabilisation, vous pouvez réaliser la recette pour 4 personnes avec un poulet à soupe bio entier. Faites brièvement bouillir le poulet de soupe et la soupe verte, y compris les carottes, dans 3 litres de bouillon de légumes et laissez mijoter pendant 3 heures avec le couvercle fermé.

 

SOUPE DE LÉGUMES ÉPICÉE AVEC BOULETTES DE VIANDE

 

 

ingrédients

 


	1/2 tsp fennel seeds, finely chopped in a mortar

	1 gros bulbe de fenouil, nettoyé (conserver et hacher le vert du fenouil), coupé en quatre, pédoncule enlevé et coupé en fines tranches

	150 g de cél cél d'du cél en dans nett nett nett nett nett nett nett nett en petits dés

	2 branches de cél en dans la la la la la la la la et la en morceaux

	2 g gousses d'ail, finement ha hachées

	1 small piece of ginger, grated or chopped

	9 tom tom tom tom tom tom tom tom tom tom tom tom tom en moitié

	1/2 poivron rouge, finement haché

	1 small zucchini, washed and sliced

	Sel et poivre

	600 ml vegetable broth

	400 g de viande de b é é é é é é é é é é é 

	1 œuf

	2 cuillères à soupe de sauce soja

	1/2 tsp finely grated organic lemon peel

	1/2 tbsp lemon juice

	1 / 2-1 piment rouge frais, coupé en deux, épépiné et finement haché ou 1 c. à café de Sambal Oelek

	1 bouquet de coriandre, feuilles effeuillées, 1/3 finement haché.
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