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lors de diabete

«Festival de soupe»

Une recette — de nombreuses possibilités
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Ingrédients pour 2 portions

1 gros bulbe de fenouil (env. 400 g)

1 oignons grelots ou %2 oignon

1 litre de bouillon (légumes ou poulet selon préférence)

1 orange (zeste d'une moitié et env. 2 c. a s. de jus)

1 c.as. dhuile d'olive

Env. 2 c. a thé de beurre (10 g)

Pour la décoration: pluches de fenouil et, selon go(t, un peu de creme aigre

Préparation

1. Nettoyer le fenouil et le couper en morceaux, en réservant un peu de pluches pour la déco-
ration. Faire revenir ces pluches dans un peu de beurre (1 c. a thé) et mettre de coté.

2. Emincer finement les echalotes ou l'oignon, puis les faire revenir dans ['huile d'olive et éven-

tuellement 1 c. a thé de beurre (pour le goQt) jusqu’a ce qu'ils deviennent translucides.

Ajouter les morceaux de fenouil et les faire legerement sauter.

Déglacer avec le bouillon et ajouter le jus et le zeste d'orange.

Laisser mijoter a feu moyen pendant env. 20 minutes.

Retirer du feu et mixer avec un mixeur plongeant. Filtrer éventuellement pour obtenir une

soupe sans fibres.

7. Parsemer de pluches de fenouil sautées et, selon goUt, décorer d'une cuillerée de creme
aigre.

8. Servir la soupe chaude!
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Valeurs nutritives pour 1 portion Glucides (g) Energie (kcal)
200 g de fenouil 5.2 46
40 g d'oignons grelots (ou d'oignon) 2.5(1.3) 13 (8)
5 g de beurre - 37
6 g d’huile - b4
0.5 dl de bouillon 1.5 25
0.1 dl de jus d'orange 0.9 4
20 g de creme aigre 0.6 35
TOTAL 10.7 (9.5) 214 (209)
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Glucides/100g Préparation spéciale Décoration spécifique

Céleri rave/pomme

Panais

Poireau

Salade
Chataigne

Endive

Petits pois

Blettes/
cotes de bettes

Racines rouges
Betterave rouge
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Suisse du Diabéte

Remplacer 1dl de bouillon
par du jus de pomme (atten-
tion aux glucides!)

Ajouter V2 pomme a la cuis-
son

Ajouter de la noix de musca-
de a la cuisson

A faire avec une salade
JSfanée”

Remplacer 1dl de bouillon
par du lait (attention aux
glucides!)

Remplacer 1dl de bouillon
par du jus d'orange (attention
aux glucides!)

Ajouter de la menthe a la
cuisson

Cuire avec de l'ail et du gin-
gembre — remplacer le cube
d'Or par de la sauce soja

Ajouter V2 baton de cannelle
et 2 étoile de badiane a la
cuisson

Ingelheim
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Feuilles de céleri / lanieres
de céleri roti

Tranches de jambon cru réti
(végétarien: lanieres de ca-
rottes roties) et noix concas-
sees et grillées

Blanc battu et parmesan
rapé

Blanc battu et graines de
sésame (év. roties)

Jambon roti (végétarien:
laniéres de carottes roties)

Tranches de jambon roti
(végétarien: lanieres de
carottes roties) et noisettes
concassees et grillées

Blanc battu et feuilles de
menthe

Blanc battu et sésame roti

Pousses de soja ou autres
graines germeées
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