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Potage complet FRANCAISE
aux legumes secs

Niveau 71T
Peut-étre m
réalisée par M

Présence d'allergénes

En reféerance a ki liste des
allergénes a declaratior
obligotodna (AL

aucun allergéne

(ADO) dans cette recette thum

sal/poivre ou « 5 baies »

1 feuille de laurier

(ol

0,85¢/ pers.

estime schat

Préparation et cuisson

dont 15 min
de cuisson + une
nuit de trempage
au préalable



Keedlle .....

Potage complet aux légumes secs

La waille

« La veille, faira trempoer les logumes socs
dans um grand volume d'eau froide
Stocker au refrigarateur.

& 5l possible, changer au molns une fols
I'eau de Trempage.

Préparation
* Rincer las légumas sacs & 'eau froide |
les égoutter.
= Dans une grande casserale, mettre
s legumes mvec "ail ecrasa, le thum,
l& laurier, le poivre « 5 baies » et les épices,
Couwrir d'eaud et surtout ne pas saler 'ead :
ciela dureirait les lGgumes secs,
* Cuire les [égumes secs pendant 30 mn environ,
= Pendant la cuisson des legumes secs, laver ot
éplucher les carottes. Les cou par en rondelles,

= Apras 30 mn de cuisson, ajouter dans la casserole,
aver les legumes secs, les carottes, les apinards
surgelés at les haricots verts surgelas
Ajoutar environ Y litre d'eau

= Poursuivre la cuisson pendant environ 20 mn.
Ajouter de I'eau si besoin en cours de culsson.

» Gaodter le potage avant d ajouter du s&l,

Alternatives et astuces

* Lows da la cuisson, las lagumas sacs multipliamt
leur poids par 2,5 a 3.

= Aurtres Il'.'._.|Ll|'|'|'.-=. de saksom : bettes, céleri, panals, potiren,

potimarron, poireaus, etc

» Litiliser des lagumes que vous avez congeles en eta :
tomate, courgettes, fenouil, st

* Herbes aromatiques et autres : olgnons préalablement
doré avec un filet d’hulle d'olive, persil, corlandre,
cumin en graines, aneth, curcuma, curny, pa prika fumé
U o, et

= Faire vous-mamae votre mélange de legumes secs.

= Ajouter du bacon émincé, des petits cubes de blanc
de poulet en méme temps gue les légumes,

= Mettre des copeaux de parmesan sur le potage avant
de déguster.

Dietéetiques
et nutritionnelles

Les groupes d'aliments couverts
par ce plat sont :

Pour que le repas soit complet et équilibré,
uit laitier et un fruit,

Aux personnes gui ont un taux
de cholestérol a surveiller : OUI
Ce plat ne contient pas d gras satures,
IMest tout a fait recommande.

Aurx personnes gui doivent surveiller
les apports an sel : OUI
'’y a aucun i ré-:i-s-nt riche en sel da

na pas rempl
par du s



