Potage crémeux aux
lentilles de corail

NOMBRE DE PORTIONS: 4-5
TEMPS DE PREPARATION: 30 MINUTES

INGREDIENTS

. 2o0ignons

5-6 carottes moyennes (environ 450-500qg ou une livre)

- lYatasse d’huile végétale (canola ou olive)

» 5tasses de bouillon de Iégumes

« % tasse de lentilles de corail seches (préalablement rincées)
« 1contenant de créeme de soya Belsoy (250ml)

+ 1c.athéde cumin

« 1c.asoupe de poudre d’ail

« Y2c.asoupe de curcuma

Sel et poivre au go(t

PREPARATION

1.Hacher les oignons grossiérement et couper les carottes en rondelles (la forme de la
coupe importe peu, car les Iégumes seront broyés).

2.Dans un grand chaudron a feu moyen, attendrir 'oignon et les carottes dans I’huile
(environ 5 minutes).

3.Ajouter les lentilles et le bouillon de [égumes.

4.Porter a ébullition et laisser mijoter 20 minutes (les carottes doivent étre attendries).

5.Retirer du feu, ajouter les épices, la creme de soya Belsoy et broyer le mélange a I'aide
d’un pied mélangeur. A ce moment, la soupe peut paraitre liquide, mais elle épaissira en

refroidissant.

Source: Virginie Drolet-Labelle, Dt.P, candidate au doctorat en nutrition, INAF, Université Laval


https://www.recettesdici.com/fr/categorie-de-plat/7/entrees/1167/salade-de-pommes-et-celeri-rave

