


Il vous faut :
4 carottes
® 1 échalotte

® 1gousse d'ail

1 c a soupe de bouillon de legumes

2 c a soupe de purée d'amande

Eplucher, couper les
carottes en petits
morceaux.

Laisser cuire a petits

bouillons pendant 20min.

Etape 2

Eplucher et couper
l'échalotte et lail.

Aprés cuisson, mettre la
purée d'amande et mixer
longuement en rajoutant
de l'eau si besoin jusqu’a
'obtention d'un velouté
MOouSSeux.

Etape 3

Dans une casserole mettre les
legumes, le bouillon de
legumes, recouvrir largement
d’eau.

Etape 6

Peut se déguster chaud
ou froid.



Galettes carotte-pommedeterre

Il vous faut :

1 carotte

2 pommes de terre

2 ceufs

2 cuilleres a soupe de farine

1 cuillére a soupe de maizena

Poivre/paprika

Huile d'olive

Raper la carotte et les
pommes de terre.

Etape 4

Mélanger et ajouter le
reste des ingrédients.

Essorer dans un torchon
propre les légumes.

Etape S

Pour la cuisson, mettre de
['huile et faire chauffer.
Créer des petits cercles

avec la pate. Attendre que

les galettes soient
rissolées pour les
retourner.

Dans un saladier, mettre les
legumes essorer puis ajouter
['ceuf.



Gaufresdelégumes

Pour 6 gaufres, il vous faut :
1 carotte
® 2 pommes de terre
® 1 courgette
1 oignon, 1 gousse d’ail
2 oeufs

® 50 g de farine

® 1 cuilliere a soupe d’huile d'olive

Poivre / Curry
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Préchauffer l'appareil Eplucher et raper les légumes Mélanger dans un saladier les
a gaufre. puis presser-les dans une legumes avec les ceufs, Uhuile et
passoire pour oter 'excédent la farine. Ajouter le poivre et le
d'eau. curry.

Huiler le gaufrier. Faire cuire la pate dans
votre gaufrier huilé et bien
chaud.



Jusdecarotte

Pour 5 personnes, il vous faut :
4 carottes

® 8 oranges

Eplucher les carottes et Faire cuire les rondelles avec un Laisser refroidir dans le jUS de
les couper en rondelles grand verre d’eau pendant 10 cuisson.
min a feu vif.

Etape 4

Couper les oranges et Verser les rondelles de Ajouter le jus d’orange puis
pressez les. carottes avec le jus de mixer jusqu’a obtention d'un
cuisson dans le mixeur. liquide homogéne et laisser

refroidir.



Pour 4 galettes, il vous faut :
250 g de carottes rapées

® 1oeuf

® 2 c. a soupe de flocons d'avoine

® 1c.acafé de cumin

Préchauffer le four a Mé[anger les carottes rapées Former des galettes et
180°C. avec l'oeuf, l'avoine et les disposez-les sur une plaque.
épices.

Etape Q)

-

Accompagnez-les d'une
sauce au yaourt et citron !

Enfourner 20 minutes en
retournant a mi-cuisson.




Muffins légers a la carotte

Pour 6 muffins, il vous faut :
200 g de carottes rapees
100 g de farine compléete

1 oeuf <

1c. a soupe de miel “Hperex,

® 1/2 sachet de levure

1 c. a cafe de cannelle

Mélanger tous les Verser dans les moules a Faire cuire 20 min a 180°C.
ingédients. muffins.

Délicieux au petit-déjeuner ou en collation!




