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POTAGE AUX
BETTERAVES ROUGES
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pour 4 personnes

Laver, peler et émincer les légumes, les déposer dans la casserole avec le cube de
bouillon et couvrir d’eau.
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+ 2 betteraves precuites
E + 1 vert de poireau 2. Cuire jusqu’a ce que les légumes soient bien tendres.
$
§ + T carotte ; ’ Mixer finement.
¢+ 7 cube de bouillon de légumes
!+ Persil 4.  Servir chaud ou froid avec un peu de persil et éventuellement un filet de créme fraiche.
.+ Creme fraiche (facultatif)
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x Tos netes

Protéines : 3¢
Glucides : 13,18
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POTAGE BUTTERNUT
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pour 6 personnes

+ 1 Butternut

+ 2 grosses carottes
+ 1 oignon

+ 1 cube de bouillon
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Découpez le butternut. Enlever les pepins, vous pouvez laisser la peau car
elle est comestible.

Pelez et decoupez les carottes et I'oignon.

Couvrez tous les légumes d'eau dans une grande casserole, ajoutez le cube
de bouillon et faites cuirependant 30minutes.

Mixez la soupe, assaisonnez si necessaire avec sel et poivre.

Pour une personne
Calories : 43,8keal
Protéines : 2,0¢
Glucides : 7,28
Llpldes : Otsg
Na : 362,2Mg
Sel : 0,93
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