Les recettes dietplus
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Soupe de légumes
et petit épeautre

Phase : Active

Par portion | Apports de référence %

Energie Matieres Acides gras Sucres Sel Protéines Glucides
grasses saturés
308 5,1, 2,16, 11,5, 0,05 105, 48,8 Difficulte ;=
9 6% 5% 13- 1% 240 9 Codt : *

Catégorie Prét en Cuisson

Plat 10 min 15 min

Ingrédients Préparation
Pour 1 personne

¢ 100 g de potiron coupé en dés 1. Dans une casserole d’eau bouillante salée a l'aide
du cube de bouillon, faites cuire le petit épeautre,

® 1 topinambour coupé en dés ) ‘ .
les légumes et le thym environ 30 minutes.

e 1 petit panais coupé en dés

e 40 g de petit épeautre 2. Dans un poélon, portez a ébullition la creme avec la

e > oignon éminceé gocuosus\;ae g’ail. Stoppez le feu et laissez infuser 10 minutes
® > gousse dall

e 1 pincée de thym 3. Lorsque les légumes et I'épeautre sont cuits, ajoutez

e 50 mil de créme liquide 7% la creme d'all filtrée et assaisonnez.

e /> cube de bouillon de legumes
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