Evénement organisé par Les Papillons Blancs d’entre Sadne et Loire
et les PEP 71 SIS de Paray Le Monial
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1. SOUPE DE POIREAUX
AU FROMAGE FRAIS

2. SOUPE A L'ANCIENNE

Ingrédients :

N Uk W

*®

1 oignon

500 g de poireaux

150 g de pommes de terre ,
100 g de chevre frais
1 bouillon de volaille B

Sel & poivre ONAPP ETy T

Pelez et émincez finement I’oignon. .
Coupez une partie du vert des poireaux.

Fendez-les, passez-les sous I’eau froide en veillant a
bien enlever la terre logée entre les feuilles.

Egouttez-les et coupez-les en rondelles.

Pelez et coupez la pomme de terre en cubes.

Faites cuire les Iégumes dans le bouillon de volaille.
Portez a ébullition et laissez cuire 20 minutes sur feu
moyen.

Mixez les 1égumes €gouttés avec le fromage de chevre.
Ajoutez le bouillon de cuisson pour diluer la soupe selon
votre golit. Salez, poivrez et servez!

Ingrédients :

150g d’orge perlé (magasins bio)
150g de lardons
3 carottes

V4 de céleri-rave

1 branche de céleri
1 poireau

Huile d’olive
Beurre

Noix de muscade

. Faites tremper 1’orge dans de 1’eau chaude pendant 1

heure.

Pelez les 1égumes, lavez-les et coupez —les en petits dés.
Faites les revenir avec une noix de beurre et un filet
d’huile d’olive dans une cocotte avec les lardons,
remuez sans faire dorer, ajoutez I’orge ¢goutté, mouillez
avec 2 litres d’eau, couvrez et laissez mijoter pendant 1
heure.

. Salez, ajoutez une pointe de couteau de muscade,

remuez et réservez au chaud jusqu’au moment de servir.




SOUPE INDIENNE

4. VELOUTE DE CEPES AUX
NOISETTES & CHIPS DE SPECK

Ingrédients :

2 oignons

2 carottes

2 patates douces orange
200 mL de lait de coco
130g de petits pois en conserve égouttés
400 mL d’eau

1 cuillere a café de curcuma

2 cuilleres a café de curry

2 pincées de sel

. Eplucher, laver et couper grossierement les 1égumes,
. Mettre tous les ingrédients sauf les petits pois dans
I’autocuiseur. Fermer. Dés que la vapeur s’échappe,

réduire la source de chauffe et laisser cuire 13 minutes.

. Ouvrir, mixer, vérifier I’assaisonnement, dresser dans
une assiette creuse ou dans une soupiere.

. Rajoutez au centre de I’assiette de soupe une cuillere a
café de petits pois pour la décoration.

Ingrédients :

600g de cepes

3 échalotes

50g de beurre
Bouillon de volaille
Vin blanc sec

20 cl de creme

Ail

Huile de noisettes

Noisettes concassées

Chips de Speck

1. Faites revenir avec du beurre, les échalotes.

2. Rajoutez les cepes

3. Mouillez au vin blanc, avec le bouillon de volaille. Laissez
mijoter pendant 10 minutes.

4. Laissez bouillir pendant 10 minutes de plus, laissez tiédir et
mixer. Rajoutez la créme pour plus d’onctuosité.

5. Vous pouvez rajouter de I’huile de noisettes et des noisettes
concassées.

6. Vous pouvez servir cela avec des chips de Speck et de la
chantilly salée.




S. SOUPE A L'OIGNON

ROUGE ET A LA POMME

6. SOUPE DE PANAIS,
POIRES ET SIROP D’ERABLE

Ingrédients :

- 500g d’oignons rouges

- 1 petite pomme de terre

- 1 pomme

- 1 noisette de beurre

- 10 cl de creme liquide

- 1 petit bouquet de ciboulette
- Sel

- Poivre

1. Pelez et émincez les oignons. Epluchez la pomme de terre,
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BON APPETIT !

rincez-la et coupez-la en gros dés.
2. Epluchez et épépinez la pomme et coupez-la en quartiers.
3. Faites chauffer le beurre dans une grande casserole et faites

suer les oignons. Ajoutez les morceaux de pomme de terre et

de pomme et mélangez pendant 2 minutes sur feu moyen.
4. Couvrez d’eau juste a hauteur, salez, poivrez puis portez a
ébullition. Baissez le feu et laissez mijoter 30 minutes.
5. Mixez en incorporant la creme, ajoutez la ciboulette ciselée
et servez bien chaud.
Vous pouvez accompagner cette soupe avec des toasts au
camembert !

Ingrédients :

4 ou 5 panais (selon la grosseur) g [1 l \

1 grosse pomme de terre h m N

3 poires (type Comice) l »

! olgnon REGALEZ VOUS !

60 cl de bouillon de 1égumes :

2 cuilléres a soupe d’huile d’olive

4 cuilleres a soupe de sirop d’érable

Sel & poivre

1. Epluchez I’oignon et ciselez-le finement. Epluchez la
pomme de terre, les panais et les poires. Coupez en petits
trongons.

2. Faites chauffer I’huile d’olive dans une cocotte, ajoutez

I’oignon et faites dorer pendant 3 ou 4 minutes.

3. Ajoutez la pomme de terre, les panais, les poires et le

bouillon de Iégumes. Laissez cuire pendant 20 minutes a feu
doux.

4. Mixez les 1égumes dans un Blender et rajoutez le sirop

d’érable. Vous pouvez rajouter du jus de cuisson pour
obtenir un velouté plus liquide.




/. LA MASCAROTTE

8. SOUPE BLEUE

Ingrédients :

3-4 belles carottes jaunes de bon calibre
1 petit oignon finement émincé
Beurre

Bouillon de 1égumes BON APPETIT !
Curry en poudre

V4 cuillere a café de gingembre frais rapé (en option)

2 cuilleres a soupe de mascarpone

I cuillere a soupe de creme fraiche

Sel & poivre

. Faire revenir dans une noix de beurre les oignons et les
carottes coupées sur feu doux pendant 1 minute.

. Déglacer avec le bouillon de 1égumes, ajouter les épices et
faire mijoter jusqu’a ce que les carottes soient cuites.

. Passer le tout au mixeur avec le jus de cuisson, puis passer
au chinois fin.

. Ajouter ensuite la mascarpone et un peu de créme si besoin
(ou de bouillon pour alléger la soupe) pour obtenir une
consistance souhaitée.

. Gouter et rectifier ’assaisonnement.

Ingrédients :

500 g de courgettes *‘S;‘Z
200 g de pommes de terre R, j,\\\m
600 g d’eau S4y, N e
1 cube de bouillon de Iégun.. UREZB,

80g de Bleu d’Auvergne &N,
Sel & poivre

. Laver les courgettes sans les éplucher, les couper en

gros morceaux.

. Epluchez les pommes de terres et les couper en petits

morceaux.

. Cuire les courgettes, les pommes de terre avec I’eau

et le cube de bouillon de Iégumes.

. A la fin de la cuisson, mixer le tout.
. Rajoutez le Bleu d’ Auvergne et assaisonnez.
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