SOUPC anti-inflammatoire ~ Curcuma & lentille

]ngréc]icnts :

200g de potiron, hache grossi¢rement

4 carottes, hachées grossiérement

i Patate cloucc, hachee grossierement

4 tomates, hachées grossierement

3 gousses dail

1 Cc graines de moutarde

I oignon rouge

300m| de bouillon de Iégumcs

200ml créme de coco

i Poignée de coriandre Fra?che, hachée grossiérement
2,5 cm de racine de curcuma

2,5 cm de racine de gingcmbrc

/2 Poivron rouge

| tasse de lentilles
[Huile de noix de coco

/

Fowrc (;imcf//orc la biodisponibilité du curcunz;z’
]

| L
Sel de mer, hlmalzn]za

Olption, en garniture:

1,/2 tasse de noix de cajou
2(sde graines de citrouille
1 gousse d’ail, hachée

Facultatif: Piment rouge finement tranché

Tempsde réalisation : 60 minutes

Commcncez par découpcr les oignons rouges, I’ail, le gingcmbrc O:’C/C’GSJ etle curcuma (pc/c’es).
(Chauffez doucement un peu d'huile de noix de coco dans une casserole et faire revenir
doucement I’oignon, une fois qu’il a commencé a réduire, ajoutez l’ail, et la moutarde (en faisant
attention a ne pas briler /’a//)

Maintenant, ajoutez les |égumc5 racines (carottc, c/trou///c, Patatc Joucc), le Poivron rouge et les
tomates, Puis remuez tout autour pour enroberles légumes dans huile

,Ajoutez le boui“on, Puis ajoutcz les lentilles. Si vous utilisez des lentilles seéches, vous
devez a_joutcr 50 ml de bouillon en Plus et a_joutez 10 minutes le temps de cuisson supplémentaire,
mais si vous utilisez des lentilles en conserve (bio) les EﬁjOUtCr'

Baissez le feu et laisserles légumes ramollir, Puis les lentilles cuir.

Upre fois ramolli, ajoutez la créeme de noix de coco, la coriandre ['lachéc, le Poivrc, scl, le gingcmbrc
etle curcuma, Puis mixer le toutjusqu’é obtenir une consistance lisse

I:_n oPtion, pour la gamiture _&6 fa trouve trés agréa/)/c et 2da/otée pour cette sou/:,)e), tout
simplement casser les noix de cajou surune Planchc alaide d’un couteau, et faire cuire les graines
de citrouille dans un peu d’huile de noix de coco avec de Iail I’\achéjusqu’é ce que le mélange
commence a doré.

Servirla soupe dans des bols avec un brin de coriandre, un filet de créme de noix de coco et la

garniture de noix de cajou (avec a/upimcnt en o/ot/on), attention les Papi”cs i

Cette soupe se sutfit 3 elle-méme : savourcuse, super alcaline, super anti-inflammatoire, super santd /


https://detox-alcaline.com/?s=curcuma&post_type=product

