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Avanl-propos

On me demande souvent ou je peux bien aller piocher mes idées, mes
recettes, si cela ne me prend pas trop de temps au quotidien, quand je
n'entends pas ce bon vieux : « Nan mais sérieux ?! Tu cuisines vraiment
TOUS les jours ?! »

Pour moi, les réponses sont dans les questions : c’est justement CA la
cuisine, cette convivialité, cette générosité, cette envie de partager des
recettes nées d’'une rencontre, d'une discussion, d'un voyage ou

d’une lecture...

Et la voila, mon envie : « le partage »... celui-la méme qui a pointé le bout
de son nez (et de ses papilles) un aprés-midi avec une photo sur Instagram,
une salade folle, puis un blog qui, au fil des mois, m'a permis de vous faire
découvrir les recettes élaborées au gré de mon inspiration, celles trouvées
sur le blog des copains ou méme les classiques indémodables qui me
rappellent mon enfance...

Oh bien s0r, je pourrais vous chanter les louanges des recettes qui en
mettent plein la vue, qui prennent mille ans a cuisiner, celles pour lesquelles
il nous faut des ingrédients provenant de Tombouctou a Delhi en passant
par Jakarta. Mais bon, soyons honnétes... Ce n’est pas toujours évident
d’étre une « parfaite maitresse de maison». Et puis, nous, ce qu’on veut,
c'est manger bien, manger mieux et manger beau...

Alors faites-vous plaisir et faites de votre appétit une fantaisie !
LoVe & Gourmandise,

Marie
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SOUPLE
BETTERAVE
& GRENADE



B
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PREPARATION : 20 MIN
CUISSON : 20 MIN

Pour 4 personnes

- 1 oignon

- 3 carottes

- 2 navets

- 1/2 CaC de coriandre en poudre

- 350 gr de betteraves rouges cuites
(sous vide)

- 75 cl de bouillon de légumes

- 1 CaS d'aneth ciselé

- 2 CaS d'huile d'olive

- 4 CaS de yaourt

- quelques brins d'aneth

- sel, poivre

Peler I'oignon, les carottes et les navets et
les couper en morceaux. Mettre |'huile a
chauffer dans une casserole. Faire revenir
ces légumes pendant 5 minutes. Ajouter la
coriandre en poudre.

Couper les betteraves en morceaux
(munissez-vous de gants en latex pour cette
étape, cela évitera les taches rouges sur les
doigts). Mettre dans la casserole avec le
bouillon de légumes.

Faire mijoter pendant 20 minutes. 2 minutes
avant la fin, ajouter |'aneth ciselé.

Mixer la préparation. Couper la grenade
en deux (attention aux éclaboussures...) et
prélever le jus a 'aide d'un presse-citron.
Verser le jus dans la soupe puis mélanger
délicatement. Saler et poivrer.

Répartir la soupe dans quatre bols, garnir
‘d’une cuillére a soupe de yaourt, d'un brin
d"aneth et servir chaud avec une tranche de
pain frais,






VELOUTE DE
CAROTTE & PANAIS

PREPARATION : 20 MIN
CUISSON : 30 MIN

Pour 1,5 litre de soupe

- 1 kg de carottes

- 2 oignons rouges

- 2 gros panais

-1 CaS de curcuma

- 1/2 botte de coriandre

- 1 cube de bouillon de légumes

- sel, poivre

- pour servir : du chévre émietté,
ciboulette

Emincer grossierement tous les légumes.

Faire revenir les oignons avec un peu d’huile
d'olive.

Ajouter les panais et les carottes, faire
revenir pendant 5 minutes, couvrir d'eau et
ajouter le cube de bouillon de [égumes.

Laisser frémir pendant 30 minutes et ca,
c’est TRES important pour conserver tous les
nutriments et vitamines de vos légumes...

il ne faut absolument pas faire bouillir une
soupe !

A la fin de la cuisson, passer au mixeur.
Ajouter la coriandre ciselée et le curcuma.
Ajuster |'assaisonnement, saler et poivrer.

Au moment de servir, émietter un peu de
fromage de chévre, poser deux brins de
ciboulette...
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LA CREME
DE PETITS POIS
& MOZZARELLA
DE JUL

PREPARATION : 5 MIN Verser les petits pois dans une casserole et
CUISSON : 15 MIN verser de |'eau & hauteur.
Pour 4 personnes Ajouter le cube de bouillon de volaille
- 450 gr de petits pois et porter a ébyllition.‘ En,sui.te, faire cuire.
surgelés pendant 15 minutes a frémissement (petites
- 1 boule de mozzarella bulles).
- 1 cube de bouillon de
volaille _ Verser les petits pois et le bouillon dans le
* poivre du moulin bol d'un blender et mixer.

Couper la mozzarella en petits dés (en
garder quelques-uns pour la décoration
aprés). Ajouter la mozzarella restante et
continuer de mixer. La soupe doit étre
homogeéne. Si elle est trop épaisse, ajouter
un petit peu d'eau jusqu'a obtenir la consis-
tance souhaitée.

Vous pouvez éventuellement filtrer pour
obtenir une soupe parfaitement lisse.

Poivrer au moment du service.
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SOUPE DETOX
CAROTTE, ORANGE
& GINGEMBRE

PREPARATION : 15 MIN
CUISSON : 35 MIN

Pour 4 personnes

- 2 oignons

- 8 carottes

- 1 gousse d'ail

- 500 ml de jus d'orange pressée
frais

- 2 CaS de gingembre haché

-1 CaC de curcuma

- 1 litre de bouillon de légumes ou
de poulet

- sel, poivre, au godt

Peler et émincer les oignons et les carottes.
Peler et écraser |'ail.

Dans une casserole, mélanger le jus d'orange
avec le gingembre et le curcuma.

Ajouter les légumes et porter a ébullition.
Cuire 5 minutes.

Verser le bouillon et assaisonner.

Porter de nouveau a ébullition.

Couvrir et laisser mijoter a feu doux pendant
30 minutes, jusqu'a ce que les carottes soient
cuites.

Mixer le tout au blender. Si le potage est

trop épais, ajouter un petit peu d'eau jusqu’a
obtenir la consistance désirée.
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