
Recette 
VégétaRienne

PoiReau : comPosé 
à 90% d’eau et Peu 
éneRgétique

gRaines de saRRasin : 
natuRellement sans 
gluten

dulse : esPèce d’algues 
Rouges de la famille des 
PalmaRiaceae
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de chou-fleur
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1  Débarrassez le chou-fleur de ses feuilles et découpez la tête en petits morceaux.

2  Emincez les poireaux et faites les suer dans une casserole avec le beurre sans 
coloration.

3 Ajoutez les morceaux de chou-fleur, le bouillon de légumes.

4  Assaisonnez et faites cuire doucement pendant 15 minutes jusqu’à une 
consistance fondante.

5  Retirez du feu, laissez refroidir quelques minutes et passez la soupe au blender. 
(Attention à ne jamais passer au blender des éléments bouillants pour éviter de 
se brûler).

6  Passez la soupe au tamis et ajoutez la dulse que vous aurez hachée assez 
finement au préalable.

7 Goutez et rectifiez l’assaisonnement à votre convenance. 

8  Pour la touche finale, parsemez des graines de sarrasin torréfiées dans chaque bol.

Ingrédients 
du Velouté

Préparation du Velouté

Le conseil du Chef

1 beau chou-fleuR (ou deux petits) 

2 blancs de PoiReaux
> fendus en deux et bien lavés sous 
l’eau tiède pour éliminer la terre éventuelle

100g de beuRRe demi-sel 

2l de bouillon de légumes

> Bouillon avec oignon, poireaux, cèleri, 
feuille de laurier, thym et tiges de persil

50g de dulse

> Rincée sous l’eau froide pour dessaler.

25g de gRaines de saRRasin

> torréfiées au four pendant 5 minutes à 180°c

sel, PoiVRe blanc et cuRRy

PouR en saVoiR Plus suR notRe chef, 
suiVez-nous suR les Réseaux sociaux !

Pour plus de gourmandise, n’hésitez pas à ajouter de la crème d’amande 
à votre convenance.

Velouté végétarien 
de chou-fleur à la Dulse 

et au sarrasin croustillant

Recette pouR 4 PeRsonnes 100% VégétaRien

Bon appétit !


