Velouté de lentilles corail
aux épices douces

Préparation : 20 min - Cuisson : 30 min Cot par convive : 0,32 € pour une portion de 250 ml

500 ml d’huile d’olive 1. Faire chauffer l'huile d’olive et laisser suer les [égumes

2 kg d’oignons émincés pendant 5 minutes.

2 kg de poireaux émincés 2. Ajouter les épices et les lentilles et faire suer a nouveau
1minute.

2 kg de carottes émincées
3. Mouiller avec l'eau et laisser cuire a frémissement pendant

30 g d'épices d ika, '
g d'épices douces (paprika, curcuma 25 minutes.

cumin, coriandre, gingembre)
4. Mixer en fin de cuisson en incorporant La Vache qui rit®

5 kg de lentilles corail Formule Plus.

20 Ld’eau
2 kg de La Vache qui rit® Formule Plus

5. Rectifier I'assaisonnement.

6. Dresser en soupiére ou en bol.

PM: sel, poivre Servir bien chaud.

Energie 468 kjoules / 11,7 keal
Matiéres grasses 378

dont acides gras saturés 12g

Glucides 121g

dont sucres 12g

Fibres 25g

Protéines 61g

Sel 06g

Calcium 10,6 mg

Vitamine D Tug

Une portion de potage avec

La Vache qui rit® Formule Plus apporte
29.4% des ANC en calcium (contre 4,5%)
16,6% des ANC en vitamine D (contre 0%)
15,4% de protéines en plus

par rapport @ une recette traditionnelle.
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