LLES BONS PETITS PLATS

SE—

\

B
i pm——————

P kst

,des petits pots
cockual.

POTAGE AUX CAROTTES
ET AU GINGEMBRE



LES BONS PETITS PLATS

POTAGE AUX CAROTTES ET AU GINGEMBRE

Donne 750 ml (8 tasses)
LES B0 MEILLEURES

e DU MONUE
Ingrédients

120 g (1basse) de carottes hachées SOU PE‘S
(environ 2 carobtes)

30 ml (2 c. & soupe) de graines de sésame blanches
15 ml (1 ¢. & soupe) de gingembre haché

5 ml (1 c. & 6hé) de sel de mer fin

1ml (1/4 c. & 6hé) de poivre de Cayenne

625 ml (2 1/2 Gasses) d'eau

15 ml (1 c. & soupe) de sirop d'agave ; i

2 . Recetbe tirée de
Préparation Soupes: les 60 meilleures du monde...

Au mélangeur, réduire tous les ingrédients point final, Editions Cardinal, 20 $

en une purée bien lisse. Lutilisation d'un mélangeur
de grande puissance est recommandée pour obtenir
une homogénéité parfaite.

Servir immédiatement, ou couvrir et réfrigérer.
La soupe se conserve trois jours au réfrigérateur.

Douglas McNish

Recebbe birée de Tout cru, de Douglas
McNish, Les Editions de 'Homme, 23 $

Donne 4 portions

Ingrédients
» 2 petits oignons
» 2 concombres, coupés en dés
» 500 ml (2 tasses) de sauce Gzatziki du commerce
» 1bouqyet de coriandre
Les recetbes de soupe au

»B00 ml (2 basses) de yogourt nature & 0% concombre et de soupe de
de matieres grasses roquebbe et de poire sont tirées

; 4 . de Complébement soupes froides,
» 260 mi (1 asse) de bouilon de lEégumes froid A s Tt Lt Edioians
»1ml (¥4 c. & bhé) de poivre moulu

de PHomme, 7 $

Préparation

i. Emincer I'un des oignons et le réserver pour la garniture.
2. Au mélangeur ou au robot culinaire, réduire en purée le
reste des ingrédients pendant 2 minutes. Réfrigérer 1 heure.
3. Verser la soupe dans des bols, garnir de I'oignon émincé
et servir immédiatement.
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Donne 4 portions

Ingrédients
1oignon émincé

1gousse dall tranchée

» 2 bomates freiches, le coeur
retiré, coupées en 4

1/2 concombre pelé, coupé
enrondelles

» 1 poivron rouge grillé,
épépiné, coupé en lanieres
1tranche de pain sans la
cro(iue, coupée en cubes
126 ml (/2 tasse) deau

» 8 feuilles de basilic frais
15 ml (1 c. & soupe) de
vinaigre de Xéres

» 60 ml (1/4 basse)
d'huile dolive
Sel eG poivre, au golt

Préparation

. Dans une petite casserole
d’eau bouillante, faire
blanchir I'oignon et I'ail

5 minutes.

2. Dans un grand bol,
mettre Uoignon et lail.
Ajouter les autres
ingrédients. A Taide d'un
pied mélangeur, broyer

le tout jusqu’a I'obtention
d’un mélange homogene.
Placer au réfrigérateur

30 minutes avant de servir.

(O: ANTONE SICOTTE © LES EDITIONS CARDINAL



LES BONS PETITS PLATS

600 g (113 Ib) de roquetice

2 L (8 tasses) de bouillon de légumes

1ml (1/4 c. a thé) de poivre moulu

4 demi-poires au sirop (en conserve)
» Pousses de roquette, pour garnir

Préparation

1. Dans une casserole, faire chauffer I’huile d’olive.
Ajouter l'oignon, la pomme de terre et la carotte,

puis faire revenir 8 minutes. Ajouter la roquette

et la laisser tomber 1 minute en touillant.

2. Verser le bouillon de légumes et porter a ébullition.
Cuire a feu doux environ 20 minutes, jusqu’a ce que
Donne 4 portions la pomme de terre et la carotte soient tendres.
Retirer du feu. Poivrer et laisser refroidir 15 minutes.

Ingrédients 3. Ajouter les demi-poires a la préparation.

»30ml (2 . & soupe) dhuile dolive extra vierge A T'aide d’un pled mélangeur ou au robot culinaire,

> 10ignon haché réduire le tout en une purée lisse. Réfrigérer 2 heures.
»1pomme de terre coupée en dés 4. Verser la soupe dans des bols, parsemer de pousses
»1carotibe coupée en dés de roquette et servir.

SOUPE AU CONCOMBRE ET A LAVOCAT

Donne 4 portions

Ingrédients
2 gros concombres denviron 400 g (1 1o) chacun
Le jus de 1 citron, plus ou moins, au golt
2 avocats mrs
30ml (2 c. 2 soupe) de yogourt a la grecqye
16 ml (1 c. & soupe) de sauce Worcestershire
Sel et poivre, au goli
1/2 oignon rouge Galllé en petits dés
1bomate épépinée et Galllée en petits dés
16 ml (I ¢. & soupe) dhuile dolive + un peu pour garnir
3 ou 4 feuilles de basilic finement hachées

Préparation
Peler les concombres, les couper en quatre sur la longueur
et les épépiner. Couper un des quarts en petits dés et réserver.
Hacher grossierement le reste et les mettre dans un mélangeur
avec la moitié du jus de citron. Réduire en un mélange bien lisse.
Couper les avocats en deux, retirer les noyaux et les peler.
Couper l'une des moitiés en petits dés, arroser d'un peu de jus
de citron et réserver avec les dés de concombre. <
Mettre les demi-avocats dans la purée de concombre.
Ajouter le yogourt et la sauce Worcestershire et mélanger
Jjusqu’a l'obtention d’une texture parfaitement lisse.
Saler, poivrer, et ajouter du jus de citron, au gott.
Réserver au réfrigérateur jusqu'au moment de servir. LYS 1GCOM0S AXDIOSS o

Dans un bol, mettre les dés d’oignon et de tomate, GORDON

I’huile d'olive et le basilic. Ajouter les dés de concombre Ly R A Ms AY

et d’'avocat et mélanger délicatement.
Verser la soupe bien froide dans des bols.

Rt

Rectifier I'assaisonnement, si nécessaire. Garnir du mélange Recetbe tirée de Les recetibes
3 : g SR express de Gordon Ramsay,
de légumes, puis arroser d’'un filet d’huile. Les Edibions de PHomme, 30 $
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LES BONS PETITS PLATS
SOUPE DE FRAISES A LA MENTHE

Donne 6 portions

Ingrédients

»600 g (4 tasses) de fraises fraiches
260 g (V2 basse) de sucre glace
250 ml (1 Gasse) de jus dorange

> 45 ml (3 c. a soupe) de menthe
fraiche, hachée

> B ml (1 c. asoupe) zeste dorange
>5ml (1c.athé) de sucre

> 16 ml (1¢. a soupe) damandes effilées
> 60 ml (4 c. a soupe) de yogourt nature
) 6 feuiles de menthe

Préparation

1. Au robot culinaire ou au mélangeur,

réduire les fraises en purée. Ajouter le

sucre glace et mélanger 1 minute. Ajouter

le jus d’'orange et mélanger une autre

minute. Ajouter 15 ml (1 ¢. a soupe)

de menthe hachée et mélanger encore

1 minute. Répartir la soupe de fraises

dans des pots et réfrigérer 1 heure.

2. Dans un bol, mettre le reste de la

menthe hachée, le zeste d’orange, le sucre

et les amandes. Ajouter le yogourt, et bien

mélanger. Déposer 15 ml (1 ¢. a soupe)

de la préparation au yogourt sur la soupe

de fraises. Garnir d’une feuille de menthe
r immédiatement.

Andrea Jourdan

desserts
e pot

recettes
irrésistibles

Recetbe tirée de Desserts en pobs,
_ dAndrea Jourdan,
les Editions de FHomme, 23 $
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