
Velouté de carottes

Pour 2 personnes

Cuisson : 5 – 10 min 

Ingrédients : 400 g de carottes



20 cl de lait concentré non sucré



1 tablette de bouillon de volaille



50 cl d’eau



Sel et poivre

Préparation : peler et laver les carottes.

Les couper en grosses rondelles et les faire cuire 5 min à l’autocuiseur avec l’eau et le bouillon de volaille.

Ajouter le lait concentré, le sel et le poivre.


Mixer le tout pour obtenir une texture velouté et servir.

Soupe au potiron légère et facile

Ingrédients : 1 belle tranche de potiron



Du lait demi écrémé



Sel et poivre

Préparation : Epépiner et ôter la peau du potiron.



Le couper en morceaux fins et le laver.



Le mettre dans un faitout et le recouvrir au ¾ de lait.



Faire cuire à feu vif jusqu’à ébullition et remuer pendant 5 min.

Mettre sur feu très doux, couvrir et laisser cuire jusqu’à ce que ce soit ramolli.



Passer au mixer, saler et poivrer.

Soupe paysanne aux cocos

Pour 4 personnes

Cuisson : 1 h 30 à couvert

Ingrédients : 300 g de cocos secs


1 poireau



1 carotte



2 pommes de terre



1 oignon



1 gousse d’ail



2 cuillères à soupe de concentré de tomates



1 cube de bouillon



125 g de lardons



Sel et poivre

Préparation : Mettre les cocos à tremper dans l’eau froide.

Eplucher les légumes : la carotte en grosses rondelles, les pommes de terre en gros cubes et le poireau en tronçons.



Dans une cocotte, avec un mélange beurre huile, faire revenir l’oignon.

Ajouter les rondelles de carottes, le poireau, la gousse d’ail émincée et les cocos égouttés.

Mouiller avec 1 ½ litre d’eau, ajouter le concentré de tomates et le cube émietté.



Saler, poivrer et couvrir.



Porter à ébullition puis baisser le feu pour laisser frémir pendant 1 h 30.



¾ d’heure avant la fin, ajouter les cubes de pommes de terre.



Faire revenir les lardons.

Verser la soupe dans 4 assiettes individuelles et répartir les lardons dessus.
