
Dans cette soupe, nous associons les saveurs de la carotte à celles 
du panais, qui ressemble à une carotte blanche, mais développe 
des notes sucrées et anisées. 

Cabriz tinto
Les notes terreuses 
de la soupe se 
marient bien avec 
le caractère fruité 
de ce vin issu de 
cépages portugais 
autochtones.W
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  conserver au réfrigérateur

Soupe à la carotte et au panais, pain aux noix et aux raisins secs 
Un ensemble « mélodieux » grâce aux pommes de terre Melody

  Panais

 Pain aux noix et aux 
raisins secs

  Carottes

 Amandes

  Coriandre fraîche  Oignon  Pommes de terre 
Melody

 Curcuma

30-35 min

à manger 
dans les 5 
jours

facile

végétarien

plaît aux 
enfants

SEMAINE 46
2016

w
w

w
.h

el
lo

fre
sh

.n
l /

 w
w

w
.h

el
lo

fre
sh

.b
e

Prenez votre plat en photo et partagez-la sur   Une surprise attend les plus belles photos !



Valeurs nutritionnelles 718 kcal | 16 g protéines | 87 g glucides | 31 g lipides dont 5 g saturés | 16 g fibres

1 Préchauffez le four à 180 degrés et portez 400 ml d’eau à ébullition pour 
la soupe.

2 Émincez l’oignon. Lavez ou épluchez les pommes de terre (Melody) et 
épluchez le panais. Découpez les pommes de terre, la carotte et le panais 
en morceaux de 2 cm. 

3 Faites chauffer le beurre dans la marmite à soupe ou la casserole et 
faites-y revenir l’oignon à feu doux pendant 2 minutes. Ajoutez le panais, 
la carotte et le curcuma, puis touillez 3 minutes à feu moyen. Ajoutez les 
pommes de terre et l’eau de cuisson, et émiettez le cube de bouillon par-
dessus la casserole. Laissez mijoter 15 minutes à couvert.

4 Entre-temps, enfournez le pain aux noix et aux raisins pendant 
8 minutes.

5 Hachez ou concassez les amandes et émincez la coriandre très 
finement. Dans un petit bol, ajoutez l’huile d’olive et mélangez le tout 
pour obtenir une huile à l’amande et à la coriandre, puis salez et poivrez.

6 Hors du feu, mixez le contenu de la casserole à soupe à l’aide du mixeur 
plongeant. Ajoutez éventuellement de l’eau pour éclaircir la soupe. Salez 
et poivrez. 

7 Servez la soupe dans les bols. Garnissez-la d’un peu d’huile aux amandes 
et à la coriandre et accompagnez-la du pain aux noix et aux raisins secs.

* 	 À ajouter vous-même

Allergènes
1) Gluten 8) Noix
Peut contenir des traces de 
17) œufs, 19) cacahuètes, 
20) soja, 21) lait/lactose, 
22) noix, 23) céleri,  
25) sésame et 27) lupin.

Ustensiles
Marmite à soupe ou 
grande casserole avec 
couvercle, petit bol, 
mixeur plongeant

Ingrédients 1P 2P 3P 4P 5P 6P
Oignon ½ 1 1½ 2 2½ 3
Pommes de terre Melody (g) 100 200 300 400 500 600
Panais (g) 125 250 375 500 625 750
Carottes ¼ ½ ¾ 1 1¼ 1½
Curcuma (cc) ½ 1 1½ 2 2½ 3
Pain aux noix et aux raisins 1) 8) 17) 
20) 21) 25) 27) 1 2 3 4 5 6

Amandes (g) 8) 19) 22) 20 30 40 50 60 70
Coriandre fraîche (branches) 23) 2 4 6 8 10 12
Beurre (cs)* ½ 1 1 1½ 1½ 2
Cube de bouillon de légumes* ¾ 1½ 2¼ 3 3¾ 4½
Huile d’olive vierge extra (cs)* 1 2 3 4 5 6
Poivre et sel* Selon le goût

Conseil  ! Si vous manquez de temps, plutôt que de préparer 
l’huile, garnissez directement la soupe d’amandes et de coriandre 
finement hachées.


