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VELOUTE BUTTERNUT
AUX NOTES THAILANDAISES

Découvrez nos accords mets vins et toutes nos recettes
Visitez notre boutique en ligne :

www.planete-bordeaux.fr

PRATIQUE

Temps de préparation : 10 min.
Temps de cuisson : 30 min.

INGREDIENTS

poun 4 persennes

- 1 courge butternut

- 1 morceau de gingembre frais
- 25 cl. de lait de coco

- 1 verre de lentilles corail

- 1 bouquet de coriandre

- 1 bouillon de volaille en cube
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L'AVIS du Dr Nicole DEVAURE, NUTRITIONNISTE

hb Yaici une soupe remplie d’excellenty nutrimentspowy neus dynamiser

en ce débul d’autlomne, elle se compose :

- de courge « bullernul », une vaniélé de courge musguée de la

Jamille des cucurbitacées, appelée «doubewvve» en France. Bien
que nowvirsante, elle est pew calorigue [45cal pour 100g] et elle

conlient de grandes quantités d’antiorydants, dont la provilamine
oA (ou bélacareléne), un anliorydant ementiel a lo santé de notve
peau (et a la beauté du teint/, maiy aussi nécesmaire & nebe vue et
dmmmewwdwm.dmwmwmudmm
&, B2, B5 et B6, mair aussi en éléments minéraur dont le petassium
(308 mg%), le caleium (44 mg%), le magnésium et le phosphore. Son
noem éuoque Ason godl suare el sa chaire encluewse, elle contient des
sucres lent digestes et des fibres alimentaives douces ce qui fail dire
quelle hassasie sans alourdiv et newvit sany faire grossih.
- de lentilles « covail » , famille des légumineuses (ow légume sec),
c’esl un des premiers lé a auebh élé cullivé par Uhemune, elles
apportent 100cal pewr 100g, sunloul Aous de sucres lenty
nécessaires 6 Ueffort musculaire el & nobve vésewe énergéligue. A
nelen leun richesse en polassium. Lo cuirsen rapide de ce plat en fail
un met digesle, a Uefficience mélabolique excellente.
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REALISATION

1 Laver, peler et débiter en morceaux
la courge butternut. Laver la coriandre.
Peler le gingembre.

2 Dans une marmite, plonger la
courge, la coriandre, les lentilles corail, le
gingembre, couvrir d’eau puis ajouter le
lait de coco et le cube de bouillon. Fermer
et laisser bouillir pendant 25 minutes.

3 Apreés la cuisson, mouliner la soupe
jusqu’a obtention d’un beau velouté aux
couleurs du soleil.

4 Présenter dans un bol avec une
feuville de coriandre.

CHATEAU BELLE-GARDE 2015

Cuvée élevé en fit de chéne.

ROE Soutenue, grenat jeune.

N EZ Fin, de fruits a noyau frais,

présence épicée florale.

OUCH E Une attaque tendre

secondée par une évolution plus
tannique qui reste droite et polie.
Finale qui conserve fruits et fraicheur.

CONTACT

duffau.eric@wanadoo.fr
www.vignoble-belle-garde.com




