Cappuccine de cardlles a [ammye,
coriandre el cumin

¢ i -
Saison Difficudle Témp& Cuisson

Toute 'année Facile 10 - 20 min 20 - 30 min

5009 de carottes

1/2 orange (bio c’est préférable)
750 mL d’eau

Y2 oignon

1 pincée de coriandre

Eplucher, rincer sous I'eau froide et
couper les carottes en rondelles.

Emincer I'oignon, le faire revenir dans
une casserole avec I'huile d’olive.

Ajouter les carottes et I'eau. Saler,
épicer avec un peu de coriandre en poudre.

Laver I'orange. La sécher et récupérer les zestes
(partie orange de la peau).

Faire cuire a feu moyen environ 30 minutes

1 pincée de cumin

1 ¢ a s d’huile d’olive

1 petit-suisse

Facultatif : feuilles de coriandre fraiches

Dans un bol, mélanger les petits suisses et les
épicer de cumin.

A l'aide d’un blender ou d’un mixeur,
mixer les carottes. La texture doit étre douce,
onctueuse.

Servir dans des verrines individuelles
et déposer au- dessus du velouté une cuilléré
de petit-suisse au cumin.

Servir chaud ou froid pour une entrée, un
apéritif...
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