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(pour 4)

1 gros oignon, 600 g de carottes, 150 g de pommes
de terre, 20 g d’hulle d'olive, 30 ¢l d'eau, 20 cl de lait,
1 cc de sel, 20c! de laif de coco, 1 cs de curry,

1 bouillon

Mixer l'oignon et les carottes épluchées
et coupées en morceaux. Ajouter les
pommes de terre, [huile d'olive, l'ecy, le
lait, le sel et le bowillon de légumes.
Faire chauffer jusqu'é bonne culsson
des legumes. Mixer, Alouter le cuiry et le lait de coco,
mé&langer & nouveau.
On peut ogrémenter de pomme rapée au moment du
service.
Déguster Il

1 patate douce de taille moyenne
4 carottes

1 oignon

40 cl de lait de coco

40 cl de bouillon de légumes

1 ¢ & café de curcuma

1 filet d huile d olive

Quelques noisettes grillées

Pelez |lg patate douce, les

carottes et | olgnon. Coupez

les en cubes. Dans une cocotte faire chauffer | huile d
olive et y dorer | clgnon.

Ajouter les légumes, le loit de coco el le boulllon de
legumes. Aloutez le curcuma et lalssez culre 25 & 30
minules.

Mixez le velouté et parsemez de nolsettes!

Carottes, pommes de terre, poireaux, céleris, alls
navets, tomates, olgnons

Eplucher les légumes, les couper en morceaux et les
laver. Faire cuire le tout avec de I'eau, saler, poivrer el
mixer. Servir avec guelques lardons fumés et avec une
pointe de créme fraiche.

(pour 10)
Lentilles vertes 0.7 kg
Beurre 0.050 kg
Poitrine de porc fumée 0.2 kg
Poirequ 0.1 kg
Carotte 0.1 kg
Ignen O.1 kg
All 0.02 kg
Bouillon de Volaille 2 Lt
el , poivre
Garniture : Croutons a 'all

2 cs hulle clive

2 olgnons rouges coupés grossiérement

2 g ail émincés

? c.c. de sucre brun

6125 g tomates pelées découpées en morceaux

wn pew d'harissa (facultatif)

7 c.c. concentré de tomate

400 g pols chiches en bolte

| boulllen de légumes ou de poule

sel poivre

Mettre & disposition des personnes de la coriandre
fraiche et du jus de cliron, pour ceux qui le désirent.

Chauffer hulle d'olive dans une grande cosserole. Faire
revenir les oignons & feux doux, 10 mn. Alouter ['all et le
sucre. Culre 10 mn encore en remuant pour que les
oignons caramélisent,

Incorporer les tomates, la harissa. Faire revenir 3 mn.
Alouter concentré de tomate. les pols chiches et le
boulllon. Saler, poivrer,

Porter & ébullition. Couvrir et lalsser miloter 45 mn.

Ne pas mixer.

1 potimarren
500g de carottes
1/2 polvron

2 kiris, 4 olgnons

Faire revenir les 4 oignons

émincés dans de ['huille

d'olive, aojouter carottes,

poivrons & potimarron. Recouvrir d'eau, cloutez une
pincée de cumin.

Une fols les l&gumes cults, ajouter 2 kirls. Mixer & saler
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Demandez-leur | On les a bien culsing, mals on n'a pas réussi a leur falre cracher le morceau lll

€ 4 soup?
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1. SBettich noine
(pour 4)

3 petits radis noirs, 2 pommes de terre, 1/2 oignon,
1 morceau de beurre, 1| de boulllon de légumes,

(pour 8)

200g de lardons fumes
50g de carottes coupées en trongons

2 porfions de fromage fondu (type vache qui rit), 100g d olgnons coupés en deux
2 cas de creme fraiche, poivre, muscade & sel -1- gr:“e d ail
,6l d'eau

Eplucher 2 des radis, bien laver le 3&me qui
conservera sa peau. Les couper en dés. Eplucher les
pommes de terre et les couper en fines lamelles et le
demi oignon. Faire revenir 2 min les dés de radis dans
le beurre puls alouter les pommes de terres le deml
oignon et les 2 tiers du bouillon. Laisser culre &
couvert une 1/2 heure (radis et pommes de terre
doivent &hke fondants). Quand la culsson est
terminée, ajouier le fromage fonduy, la créme
fraiche, le sel et mixer le toul de maniere o
obtenir un wvelouté, ou besoin, rajouter du
boulllon pour obtenir la consistance souhaitée.

400g de pois ¢

lec de gros sel

Mettre les lard

1 cube de bouillon de volaille
2 brins de cerfeull

lcs de créme liquide entigre

Qasses secs

ons a rissoler, en transvaser la mottié

dans un récipient. Ajouter les carcttes les poireaux les
olgnons et la gousse d'all oux lardons restés dans la
gamelle et mixer le tout. Ajouter llitre d'eau, le cube
de boulllon, les pols cassés falre culre 1/2h minimum.
Ajouter la créme liquide et mixer. Ajouter I'equ restante

et mélanger. Servir gami des lardons mis de coté ef de

1 gousse d'all, 1 oignon, 2 carottes, 3 branche de célerl, 2 pommes de terre, tomate
boeuf,. poivre, huile d'olive, Chorizo

petils croutons mailson.

(sauce ou concentré), 1| bouillon de

Faire chauffer I'hulle, faire rissoler les cignons, I'ail, aiouter |es légumes coupés frés fins. Alouter le boulllon, la sauce tomate et

le concentré, poivie. Ajouter les rondelles de chorizo au moment de servir.
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4. “Cuny des écoliers

1 polreau, 5 carottes, 1 navet,

Z courgettes moyennes, 2 fomates,
1 branche de célern, 2 échalotes,
3 pommes de terre,

sel poivie & beurre,

1 cube de bouillon de volaille,
cuUrry ou curcuma, créme fraiche.

1 tir
Laver, éplucher et couper en zkgfﬂﬁp:, =
morceaux tous les légumes | Emincer les 1 olaron
échalotes et faire revenir avec les 200g de chataignes cuites
trongons de poireau dans un peu de du boulllon

beurre & feu moyen.

Quand les poireaux sont franslucides,
rajoutez fous les auvtres |égumes.
Recouvrez dequ, salez et poivrez
Alouter un peu de curry en poudre
(sulvant la sensibilité des papilles des
convives!),

Laissez mijoter 1h & feu doux.

Mixer avec un petit robol plongeant.
Rolouter un peu de créme fraiche au
dermier moment,

C'est prét, & tablel

sel, poivre & muscade,
de la créme paur servir

Faoire revenir les légumes
coupés en morceaux dans un
peu dhuile, saler, poivrer,
muscader. Couvrir avec |e
boulllon. Alouter les
chatalgnes lorsque les
carottes sont cultes. Mixer et
servir avec un peu de créme
et du fromage rapé.
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G.Tama/méa"@m&b

(pour 6)

2 cutsses de poulet, 2 carcttes,
2 courgettes, 2 pommes de terme,
2 gousses d'all, 2 oignons,

2 citrons jounes, 2 jounes d'oeuf,
un pev de safran, du sel

|'épluche et rape les carottes les
courgettes et les pommes de terre
Dans une marmites je mets 1,51 deau
salée et déepose les morceaux de
poulet, les gousses d'all et les cignons
épluchés. Je porte & ébullition et loisse
cuire 25 min, puis je retire I'ail, I'cignon
et le poulet que je réserve pour
I'émietter dans une salade le
lendemain ou dans cette soupe,
['aloute & ce boulllon tous les légumes
répés, le safran, le jus des 2 citrons et
le zeste d'un seul. |e laisse cuire 6 ou 7
min. Quand les légumes sont cuits, je
retire o marmite du feu et |'attends 2
min avant d'clouter les jaunes d'oeufs
pour donner une belle couleur jaune
vif

~0.1¢a .:’\

s amammaém

1 chou vert, 4 pommes de terre type Charlotte, 3 carottes,
2 olgnons, 2 gousses d'all, 1.5 d'eau ou de boulllen de
volaille, 1 bouguet garnl (persil, laurier, thym), huile
d'olive, sel & poivre du moulin.

Débarrasser le chou de sa base et de ses plus grandes
fevilles. Nettoyer le et détailler chaque feuille en fines
lanieres; les blanchir 2 min dans un grand volume d'eau
salée. Les passer sous |'eau froide, lalsser
s'égoutter.

Eplucher caroties et pommes de terre, les
couper en petits morceaux. Ecraser |'ail
épluché dans un mortier. Peler et émincer
les olgnons.

Dans un grand faitout, falre revenir gquelgues minutes les
cignans et 'ail dans l'hulle d'olive. Alouter les légumes, le
bouguet garni, du sel, du poivre. Mouiller le tout avec de
I'eau. Dés é&bullition, couvrir le faitout partiellement et
laisser mijoter & petit feu pendant 30 min.

En fin de culsson, retirer le bouquet gami et verser €
'

directement dans les assiettes.

8. yﬁpa&yaade'f‘

0.5 kg de farine de mas;, 1 litte de lait, 50 g de beurre,
0.5 dl de créme fraiche

Délayez la farine de mais en ajoutant petit & petit de
leau en quantité suffisante pour avoir une préparation
onclueuse et sans grumeaux. Pour cela, il faut fourner
absolument sans arrét avec une
culllgére de bols, tout en versant l'eau.
Ajoutez alors le lait, en tournant
toujours. Mettez la préparation dans
une marmite, a feu doux, et |lalssez
cuire tout doucement pendant 1h30.

9. Voee du Pate

2 poireaux , carottes,

4 pommes de terre,

3 navets boule d'or, GLyE COCh
150g de lentilles, 14. 80 W
3oignons + 1 oignon enfier pommes de terre
piqué de clou de girofle, polreaux, carottes
4 gousses d'all entiéres, olgnons, créme

1 boite de tomates entiéres, sel & poivre

1 bouquet garni avec 2 on mouline
branches de thym et 2 feullles et volla

de lauriey, 1 anis éteilé, duv

poivre & du piment

d'Espelette

le tout revenu dans ['hulle

d'olive dans une cocotte en

fonte. Servir avec du pain — e e

grille aillé.

10. Sinestrone

(pour 8)

1 carotte, 1 navetl, 1 poireau, 1 branche de céleri, 3

pommes de tere, 1/4 de chou vert, 1 cas de petits pois,

50g de haricots verts, 3 tomates, 4 gousses d'ail hachées,

150g de haricots blancs, 150g de lard coupé en dé, 10

feullles de basllic, 50g de spaghetti, S0g de parmesan,

sel & poivre

Faire cuire les haricots blancs 1h dans I'eau boulllante.
Pelez et émincez les légumes. Ebouillantez
les tomates quelques secondes, puis pelez

IS' N!?lﬁl-h QOHbS 3 et concassez-les.

Faites fondre la moitié du lard dans une

marmite, ajoutez carotte, navet, céler|,
polreau & ail, loissez cuire toul en remuant 5 min puis
ajoutez les tomates et moulllez & hauteur avec de 'ecu.
Partez a ébullition, faltes culre 10 min, clouter le chow, les
pommes de terre et les harlcots blancs cults. Faltes cuire
20 min, concaossez les spaghett! dans un torchon ajoutez
les avec les haricots verts et les petfits pois. Cuire encore
10 min. Hachez le reste de lard trés finement ojoutez au
moment de servir avec le basilic et I'all. Servir

ll.aem&.%éum

(pour 4)

125g de haricats blancs frempés la veille, 3 tomates
pelees, 1 petlt bocal de sauce tomate, 1 oignon, 1
gousse d'all

1 carotie, 1 ctis de paprika, 1/2 ctic de cumin, 1/2 cac
de curcuma, sel & poivre

Faire cuire les haricots 1 @ 2h jusqu'dé ce qu'ils solent
tendres
Falre revenir dans 'hulle d'olive I'cignon, I'all et la

13. Joupe “Ciitine 3

(pour 4)

1 oignon, 1 poireau, 2 pommes de tene 4
courgettes, 4 carolles, 250 gr de viande de
beeuf hachée, Sel, poivre, bouguet garni

Faire revenir I'oignon et le poireau avec de
I'huile d'olive pendant 4 & 5 minutes. Rajouter un
fend deau. Saler, poivier et laisser mioter 5
minutes. Ajouter les pommes de teme, les
courgettes et les carottes coupées en
morceaux. Ralouter de I'eau Jusqu'au-dessus des
légumes et le bouquet garnl. Lalsser mijoter
pendant Y2 heure. Pendant ce temps préparer

y des petites boulettes avec la viande hachée.
Les faire revenit quelques minutes dans une
poéle avec de lhulle d'olive. Alouter les
boulettes dans la soupe mixée. Rectifier
l'assaisonnement



