SOUPE DE TOMATE ET DE POIVR2N AU COUSCOUS PERLE

Avec des abricots secs, de l'estragon et des gressins
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O Total: 25-30 min. @ Végs : Avez-vous déja entendu parler de 'umami ? Ce cinquiéme go(t assez difficile a décrire. En

effet, on connait le salé, le sucré, 'acide et 'amer mais dans cette recette, les tomates ont

all] Facite © un golt umami ("savoureux", en japonais) qui renforce les saveurs sucrées de |'abricot et
o A manger dans du poivron.
les 5 jours
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COMMENCER ! Recette de soupe de tomate et de poivron au couscous perlé: cest parti!

PREPARER

Préchauffez le four a 200 degrés et portez
300 ml d’eau par personne a ébullition pour
la soupe. Emincez 'oignon et écrasez lail
(ou hachez-le finement). Taillez la tomate, le
poivron rouge et les abricots en morceaux.
Détachez les feuilles d’estragon des brins
et ciselez-les.

CUIRE LES GRESSINS

Pendant ce temps, coupez la ciabatta
en deux dans le sens de la longueur et coupez
les moitiés en trois lamelles. Disposez-les
sur la plaque recouverte de papier sulfurisé
et enduisez-les du reste d’huile d’olive et
d’ail. Salez et poivrez puis enfournez-les
6 a 8 minutes, jusqu’a ce qu’elles soient
bien croquantes.

PREPARER LA SOUPE

Faites chauffer la moitié de ’huile d’olive
dans la marmite a soupe et faites-y revenir
'oignon, la tomate, le poivron, les abricots
et la moitié de l’ail 2 minutes a feu moyen.
Ajoutez 200 ml d’eau bouillante par personne,
émiettez le cube de bouillon au-dessus de la
marmite, puis faites cuire la soupe pendant
15 minutes a couvert.

MIXER

Pendant ce temps, retirez la marmite du
feu. Ajoutez la moitié de la créeme aigre et
passez le tout au mixeur plongeant. Salez et
poivrez, puis ajoutez le reste d’eau bouillante
si vous souhaitez éclaircir la soupe. Enfin,
incorporez le couscous perlé.

* CONSEIL: Pesez d'abord le couscous
perlé car il est possible que vous ayez regu
plus que vous en avez besoin.

CUIRE LE COUSCOUS PERLE
Pendant ce temps, versez de l’'eau a

hauteur du couscous perlé dans la casserole,

puis portez a ébullition et faites-le cuire
12 3 14 minutes a couvert*. Remuez
régulierement pour éviter qu'il n'accroche.

Egouttez, égrainez a la fourchette et réservez

sans couvercle.

SERVIR

Versez la soupe dans les bols, puis
garnissez avec le grana padano, le reste de
créme aigre et ’estragon * *_ Servez avec
les gressins.

* K CONSEIL: L'estragon a un go(t
prononcé, goltez donc la soupe au moment
de l'assaisonner.

INGREDIENTS

Oignon (pc) 173

1 1% 2 2% 3
Gousse d’ail (pc) 1 2 3 4 5 6
i Tomate (pc) 2 4 6 8 10 12
: Poivron rouge (pc) Yo 1 1% 2 2% 3
Abricots secs (g) 25 50 75 100 125 150

gEstragonfrais(brins) 2 4 6 8 10 12

: Couscous perlé (g) 30 60 85 120 150 170

éCiabattablanche(pc) 1 2 3 4 5 ¢

: Créme aigre (g) 25 50 75 100 125 150

 Granapadanorapé (2] 5 55 75 100 125 150

: A ajouter vous-méme
* Huile d’olive(cs) 1 2 2 3 3 4

li}‘éz%dei?;’;'”m de w1 o1k o2 2% 3
i Poivre et sel Selon le golit
Conserver au réfrigérateur

. VALEURS

: NUTRITIONNELLES

¢ Energie (kJ/kcal) 2929 /700 404 /97
Lipides total (g) 28 4
Dont saturés (g) 11,2 1,5
Glucides (g) 90 12
Dont sucres (g) 29,5 4,1
Fibres (g) 14 2
Protéines (g) 20 3

: Sel(g) 4,0 0,6

i ALLERGENES
Gluten 3) CEufs 6) Soja 7) Lait/lactose

* Peut contenir des traces de : 17) Eufs 22) Noix 23) Céleri

: Sésame 27) Lupin

: (DCONSEIL : Sivous manquez de temps,
: faites cuire la ciabatta entiére sans huile ni
: ail et faites revenir tout l'ail a I'étape 2 pour

: donner plus de go(it a la soupe.

: B CONSEIL : Sivous surveillez votre
: apport calorique, réduisez les quantités de
i grana padano et de creme aigre de moitié.

: Une question ? Nous sommes disponibles 7j/7 poury répondre :
. n'hésitez pas a nous contacter !
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