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Soupe bien-€tre intestinal aux légumes racines

*végan * sans gluten * sans lactose *

Pour 4 personnes

Ingrédients :

4 grosses carottes, env. 350 g

2 panais, env. 200 g

1 céleri-rave, env. 150 g

1 oignon rouge (facultatif)

2 gousses d'ail (facultatif)

2 cs de ghee ou d'huile neutre résistant a la chaleur
2 | de bouillon de légumes chaud, sans levure

4 grosses pommes de terre farineuses, env. 600 a 800 g (selon la faim)
250 ml de creme d'avoine, de riz ou de soja

Sel et poivre

Ciboulette (facultatif)

Préparation

Laver les [égumes racines, les éplucher et les couper en gros morceaux. Dans une grande casserole, faire fondre 2 cuilléres a sou-
pe de ghee a feu moyen. Eplucher I'oignon et I'ail. Emincer finement I'oignon, presser I'ail et faire dorer le tout dans la casserole.
Augmenter le feu, ajouter les Iégumes racines et faire revenir pendant environ 2 minutes. Déglacer avec le bouillon de légumes
chaud et laisser frémir quelques instants. Laisser ensuite mijoter 30 minutes a feu moyen (Iégére ébullition), en remuant de
temps en temps.

Pendant ce temps, éplucher les pommes de terre et les couper en dés. Apres 30 minutes, les ajouter et laisser mijoter 30 minutes
supplémentaires. Les ingrédients doivent étre constamment recouverts de liquide, ajouter de I'eau si nécessaire. A la fin du temps
de cuisson, vérifier que tout est bien cuit. Retirer du feu et mixer jusqu'a obtenir une consistance onctueuse. Ajouter le substitut
de créme et assaisonner légerement avec du sel et du poivre.

Conseil

Ne pas trop assaisonner: la soupe doit rester douce et peu relevée. Pour ceux qui aiment, il est possible de la servir avec de la
ciboulette. Pour les enfants, les animaux domestiques et les estomacs sensibles, préparer simplement la soupe sans ciboulette,
sans oignon ni ail.

Informations intéressantes

La «soupe de carottes facon Moro» est un ancien reméde maison contre la diarrhée, qui convient aussi bien aux enfants qu'aux
adultes, et méme aux animaux domestiques. Elle aurait été inventée par un pédiatre autrichien, le professeur Ernst Moro (1874-
1951). La longue cuisson (au moins une heure) entraine I'apparition d'acides galacturoniques qui inhibent les bactéries respons-
ables de la diarrhée. Voici la recette classique.

Notre variante aux légumes racines plaira a toute la famille en cas de désordres intestinaux. Elle convient également comme plat
diététique pendant les régles, quand le systéme digestif se rebelle.

A propos du chef: Elisabeth Menzel est experte en herbes sauvages comestibles et consultante spécialisée dans le crudivorisme
(IHK). Pour WALA Heilmittel GmbH, la journaliste indépendante rédige des textes, des brochures et des articles de magazine passi-
onnants, ainsi que de délicieuses recettes.



