DMR

la référence du service 4 la personne

Pour I’Association Pélagie — Action financée par AGR La Mondiale
« Du Bon et du Bien dans mon assiette, du Beau dams déco »

Rencontres gourmandes, pour apprendre a cuisiner
simplement, sainement, économiquement...
et a laisser parler sa créativité

Samedi 18 janvier 2020

SUJET du JOUR:

VELOUTE de POIS CASSES

Voici une recette aussi savoureuse qu’économigee facile a réaliser et qui tient au corps !

Ingrédients pour 4 personnes :

1 bel oignon

2 gousses dail

2 cuilleres a soupe d’huile d’olive
250 grammes de pois cassés

1 branche de thym

Sel et poivre

Procédure :

Faire revenir |égerement I'oignon émince et lessges d’ail.

Ajouter I'eau et les pois cassés bien rincés ajusiles aromates.

Laisser mijoter une bonne quarantaine de minutisguja ce que les pois soient tendres.
Assaisonner en sel et poivre selon son godt.

Retirer les aromates et mixer finement : un délice

Astuces :

- Encore meilleur avec une carotte en rondellesmeg en méme temps que l'oignon.

- Trés savoureux également avec une saucisse deavaosu de Montbéliard ou une tranche
de poitrine salée ou fumée, que I'on retirera awdetmixer et que l'on pourra servir en
morceaux au milieu du velouté

- Plus rapide et plus digeste : si pendant que $occupe de l'oignon, on fait blanchir les
pois cassés a l'eau bouillante une dizaine de ménet qu'on les ajoute ainsi précuits,
égouttés et rincés a notre soupe, la cuisson detéetera réduite d’autant et la digestion plus
facile !
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