
IngrédientsIngrédients

OOignonignon
11 pièce(s), petitpièce(s), petit

00

HHuile d'oliveuile d'olive
11 cccc

11

CCuminumin
11 cccc

00

LLentilles rouges, sèchesentilles rouges, sèches
250250 gg

00

BBouillon de légumes, préparéouillon de légumes, préparé
15001500 mlml(6 1/2 cc de poudre)(6 1/2 cc de poudre)

33

PPois chiches (conserve)ois chiches (conserve)
530530 gg

00

HHarissa (pâte de piment)arissa (pâte de piment)
1 1 ⁄⁄ CSCS

11

SSelel
11 pincée(s)pincée(s)

00

11
22

SSoupe de lentilles et pois chiches à la harissaoupe de lentilles et pois chiches à la harissa

Temps total:Temps total: 0:350:35 Préparation:Préparation: 0:050:05 Cuisson:Cuisson: 0:300:30

Portion(s):Portion(s): 44 Difficulté:Difficulté: FacileFacile

11



        

PPoivreoivre
11 pincée(s)pincée(s)

00

YYogourt à la grecque nature, max. 0,2% MGogourt à la grecque nature, max. 0,2% MG
100100 gg

00

InstructionsInstructions

Peler l’oignon et le couper en gros dés. Faire chauffer l’huile dans unePeler l’oignon et le couper en gros dés. Faire chauffer l’huile dans une

casserole à feu moyen. Y faire revenir l’oignon 6 à 8 minutes. Relevercasserole à feu moyen. Y faire revenir l’oignon 6 à 8 minutes. Relever

avec du cumin. Ajouter les lentilles et déglacer avec le bouillon.avec du cumin. Ajouter les lentilles et déglacer avec le bouillon.

Porter la soupe à ébullition, puis laisser mijoter env. 15 minutes.Porter la soupe à ébullition, puis laisser mijoter env. 15 minutes.

11

Rincer, égoutter et ajouter la moitié des pois chiches à la soupe. MixerRincer, égoutter et ajouter la moitié des pois chiches à la soupe. Mixer

le tout. Incorporer le reste de pois chiches et 1 CS de harissa. Laisserle tout. Incorporer le reste de pois chiches et 1 CS de harissa. Laisser

mijoter encore env. 5 minutes. Saler et poivrer la soupe. Garnir de yomijoter encore env. 5 minutes. Saler et poivrer la soupe. Garnir de yo‐‐

gourt et du reste de harissa. Servir.gourt et du reste de harissa. Servir.

22

Astuce : Les lentilles corail et les pois chiches rendent cette soupeAstuce : Les lentilles corail et les pois chiches rendent cette soupe

encore plus épaisse et délicieuse. Tu peux aussi l’agrémenter de coencore plus épaisse et délicieuse. Tu peux aussi l’agrémenter de co‐‐

riandre hachée. Cette soupe se congèle et se conserve jusqu’à 3 moisriandre hachée. Cette soupe se congèle et se conserve jusqu’à 3 mois

au congélateur.au congélateur.
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