SOUPES

TYPE RENDEMENT
Soupes 2 L (8 portions)
DIFFICULTE Cour

o €

3 ‘
PREP. CUISSON
10 min 20 min
MATERIEL CONSERVATION
Mixeur 5j. au frais - 1 an congelé

e 2 gousses d’ail
* 1c. asoupe d'huile d'olive

* 14 kg de courgettes en gros

dés 3

* 300 g deau

e 2 c.acafé de bouillon de

légumes en poudre 4

* 1c.acaféde sel

* 2 pincées de poivre moulu

* 10 g de beurre

* 4 portions de La vache qui rit

¢ noix de muscade fraichement
rapée (facultatif)
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100 g d'oignon 1

Eplucher l'oignon et l'ail, hacher I'oignon et réserver I'ail.

Laver les courgettes, retirer les extrémités et les couper
en gros dés.

Dans une casserole, faire chauffer une cuillerée a soupe
d’huile d’olive, ajouter 'oignon, presser l'ail directement
au-dessus de la casserole et faire revenir 3 minutes.

Ajouter les courgettes, 'eau, le bouillon, le sel et le
poivre. Porter a ébullition, puis couvrir et laisser mijoter
20 minutes.

Ajouter le beurre, le fromage et la muscade, puis mixer
au baton plongeur ou au mixeur jusqu’a obtenir un
velouté lisse. Rectifier 'assaisonnement si besoin et
servir chaud.
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Cette soupe se congele trés bien, je la congéle réguliérement.

Au réchauffage apres congélation, lui donner un bon coup de fouet : sinon tout ne se remélange pas et elle perd
son onctuosite.

cMes noles

Mise a jour : 30 / 08 /2026 - lauradupotager.fr



