CONCOURS
DE SOUPE
2021

Evénement organisé par

le Centre Communal d’Action Sociale G\\[] OZAY

Une volonté pour I'avenic



4

CONSOMMONS DES PRODUITS
LOCAUXETDE SAISON!

Aprés une année blanche, les membres du Centre
Communal d’Action Social sont trés heureux de vous
retrouver pour une 5¢™ édition du concours de soupe.

Nous avons créé cet événement en 2017 apres avoir
constaté que nombre de personnes ne cuisinaient pas
de légumes frais ou ne savaient pas quoi faire de ce
qu'ils recevaient dans leur panier solidaire.

Ce concours de soupe et ce livret nous tiennent a coeur
pour donner des idées de recettes et encourager la
consommation de légumes frais et de saison.

Un grand merci aux neuf équipes ayant élaboré une
recette pour cette édition 2021.

Bonne dégustation !

Brigitte Bourseau
Adjointe déléguée
a I'action sociale et aux solidarités

2 Concours de soupe * Nozay + 2021



SOMMAIRE

Nuage d’automne

La soupanoz

4

5

6 La mélodie d’automne
7 Velouté d’orties et pois cassés
8 Soupe a la grimace

9 Potimarron aux chataignes

10 Soupe de pois chiche

1 Velouté Poti-Coco

12 Soupe a lI'oignon

13 Conseils de conservation des aliments frais

Bien conserver vos soupes maison

Une soupe fraiche, sans ceufs ni creme fraiche, se conserve 3 a
4 jours au réfrigérateur. Avec ceufs ou creme, consommez votre
soupe sous 48h.

Pour la conserver plus longtemps, vous pouvez congeler vos
bocaux de soupe et les consommer jusqu'a 3 mois.

Vous pouvez également stériliser vos bocaux, a stocker dans un
endroit frais et sec a I'abri de la lumiére.
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NUAGE D'AUTOMNE

Equipe 1: La halte du Coeur

Recette
Eplucher les légumes et les couper.

Les faire revenir dans un filet de jus

Ingrédients de citron.

4 pommes de terre
4 carottes Une fois légerement dorés, couvrir
d'eau et laisser cuire jusqu’a ce que

1 courge butternut les légumes soient fondants.

1 céleri rave
2 s de créeme fraiche Mixer le tout avec une cuillere a

: soupe de creme fraiche.
1 cs de fromage frais

1 filet de jus de citron Dans un bol, mélanger le fromage
frais et une cuillere a soupe de creme
fraiche.

Servir la soupe et y ajouter un nuage
de fromage frais.
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LA SOUPANOZ

Equipe 2 : Noz’jardins

Ingrédients

260 g de carottes
220 g de poireaux
140 g de courgettes

100 g de pommes de
terre

50 g d'oignons
20 g de beurre

1 cs d'huile

1 feuille de céleri
1 clou de girofle
1 pincée de curry
1,5 litre d’eau

Recette

Faire revenir l'oignon dans le beurre
et I'huile pendant 5 minutes.

Ajouter le poireau émincé. Cuire
5 minutes.

Ajouter le reste des légumes coupes
en petits morceaux. Laisser mijoter
10 minutes en remuant.

Ajouter l'eau, le clou de girofle, le
curry. Saler et poivrer.

Laisser cuire 30 minutes.

Mixer le tout.
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LA MELODIE D'AUTOMNE

Equipe 3 : Les picassos de la soupe

Ingrédients

1/2 patisson

1/2 courge butternut
4 carottes

2 betteraves

2 oignons

1 cc d’huile de coco
1,5 cc de curry

2 gousses dail

Recette

Eplucher et couper les légumes en
morceaux.

Faire suer les légumes dans une
petite cuillere a café d’'huile.

Ajouter 3,5 litres d'eau. Laisser cuire.

Mixer le tout.
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VELOUTE D'ORTIES ET POIS CASSES

Equipe 4 : Martine Kammerer

Ingrédients
400 g de feuilles d'orties
2 verres de pois cassés

1 poignée de feuilles
doseille

7 verre de lait ribot

Recette

Mettre a tremper deux verres de pois
cassés dans l'eau froide pendant
quelques heures.

Rincer et mettre les pois cassés
dans un faitout.

Recouvrir d'eau et cuire a feu doux
pendant 30 minutes.

Ajouter les feuilles dortie et une
poignée de feuilles d'oseille.

Continuer la  cuisson pendant
10 minutes.

Mixer a I'aide d'un mixeur plongeant.

Saler, poivrer et ajouter un verre de
lait ribot.

Concours de soupe * Nozay « 2021 7



SOUPE A LA GRIMACE

Equipe 5 : L'Odyssoupe

Ingrédients

12 gousses dall

6 oignons

6 blancs de poireaux

6 branches de céleri
blanc

3 litres d'eau

0,6 litre de vin blanc sec
12 cs d’huile d'olive

150 cl de lait

600 g de gruyere rapé
600 g de comté rapé
600 g demmental rape
600 g de parmesan rapé
18 feuilles de basilic

sel
poivre

Recette

Eplucher l'oignon et lail. Nettoyer le
blanc de poireau et le céleri. Hacher
le tout ensemble.

Faites revenir le mélange 15 minutes
a la cocotte dans un peu d'huile
d'olive, en remuant souvent.

Mouillez avec le bouillon et le vin
blanc. Portez doucement a ébullition.

Baisser le feu et ajouter les quatre
fromagesrapés. Laissercuirejusqu’a
ce quils soient compléetement
fondus.

Ajouter le lait, saler, poivrer et
prolonger la cuisson de 5 minutes,
sans laisser bouillir.

Répartir la soupe dans les bols,
décorer avec les feuilles de basilic et
servir aussitot.

8 Concours de soupe * Nozay + 2021



POTIMARRON AUX CHATAIGNES

Equipe 6 : Les cheveux dans la soupe

Ingrédients
1 kg de potimarron

100 g de chataignes
cuites

6 tiges de cerfeuil
1 oignon sec

3 pincées de noix de
muscade

20 cl de creme fraiche
1 litre d'eau

sel

poivre

Recette

Couper le potimarron en quatre puis
détailler la chair en dés. Emincer
l'oignon.

Chauffer I'huile et y faire revenir
l'oignon pendant 2 minutes.

Ajouter les dés de potimarron puis
1 litre d'eau. Porter a ébullition et
laisser cuire 20 minutes.

Coupez les chataignes en morceau.

Ajouter la creme fraiche, la noix de
muscade et les épices. Mixer.

Ajouter les chataignes et parsemer
de feuilles de cerfeuil.

Servir chaud.
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SOUPE DE POIS CHICHE

Equipe 7 : Fais pas de chichiche

Ingrédients

400 g de pois chiche
en bocal

100 g de vert de
poireaux

4 échalotes

2 gousses dail

70 g de chorizo fort

20g d'huile d'olive

2 cc de fond de légumes

4 cs de sauce tomate
maison

80 g d'eau
coriandre
poivre

Recette
Mixer les échalotes, I'ail et le chorizo.

Ajouter le poireau et mixer. Racler
les parois, ajouter I'huile puis faire
mijoter.

Ajouter la sauce tomate, le fond
de léegumes, l'eau, 300 g de pois
chiche et la coriandre. Faire cuire
25 minutes.

En fin de cuisson, ajouter les
100 g de pois chiche restants.

Cuire a nouveau pendant 5 minutes.

H
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VELOUTE POTI-COCO

Equipe 8 : Justine Courcoul

Recette

Couper et éplucher le potimarron et
la patate douce.

Ingrédients Découper en morceaux puis les faire
1 potimarron tiedir a la casserole avec un peu
1 patate douce deau.

1 bouillon de volaille

2 cs de creme de coco Ajouter le bouillon.

sel

Laisser bouillir pendant environ
30 minutes.

poivre

Mixer la préparation eny ajoutant la
creme de coco. Si le velouté est trop
épais, ajouter un peu d'eau.

Saler et poivrer.

Il n'y a plus qu'a déguster !
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SOUDPE DE COURGE A LA CACAHUETE

Equipe 9 : Didi

Ingrédients

T courge

3 gousses dail

1/2 gingembre

4 cuillieres de beurre de
cacahuete

1 cuillieres de purée
d'amandes

1 cuilliere d’huile d'olive
1 cuilliere de ciboulette
émincée

Recette
Dans une marmite, faire chauffer
I'nuile d'olive.

Y mettre les gousses d'ail écrasées
et le gingembre écrasé. Attendre que
¢a chauffe.

Ajouter les courges coupées en dés.

Ajouter le beurre de cacahuete et la
purée d'amandes 5 minutes avant la
fin de la cuisson.

Ajouter la ciboulette au moment de
servir.
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SOUPE A L'OIGNON

Equipe 10 : Noz’ayles pour le Téléthon

Ingrédients
4 oignons
50g de beurre
1 litre d'eau
sel

poivre
crodtons
gruyere rapé

Recette

Peler et émincer les oignons.

Les faire revenir dans le beurre
jusqua ce qu'ils soient tendres et
legerement dorés.

Mouiller avec l'eau préalablement
chauffee.

Saler et poivre.
Laisser bouillonner 20 minutes.

Verser dans les bols, ajouter
quelques croltons et une poignée
de fromage rapé.

Passer au four quelques instants.
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Communauté
de Communes de

Nozay

QUELQUES CONSEILS POUR
MIEUX CONSERVER VOS ALIMENTS FRAIS

Pain
Conservez-le dans une boite avec une
moitié de pomme pour garder son moelleux.
Pour ramollir du pain dur, humidifiez-le
légérement et placez-le au four jusqu'a ce
qu'il retrouve une cro(te croustillante.

Cufs
Conservez vos blancs dceufs jusqu'a
quatre jours dans un récipient hermétique
au frais.
Conservez vos jaunes d'ceufs deux a trois
jours au réfrigérateur en les plagant dans
un bol d'eau froide couvert.

Créme fraiche

Pour conserver la creme fraiche,
transférez-la dans un port hermétique.

Fromages
Pour conserver vos fromages odorants,
scotchez une branche de thym ou
déposez un morceau de sucre dans leur
boite. Mettez le gruyere dans une boite
hermétique avec deux morceaux de
sucre, ils absorberont 'humidité.

Boissons gazeuses
Pour conserver le gaz de vos boissons
entamées, placez-les dans le réfrigérateur
le goulot vers le bas.

Salade
Ravivez une salade flétrie en mettant un
morceau de sucre dans un grand volume
d’eau et laissez tremper pendant 3/4h.

Carottes

Pour rajeunir des carottes flétries, ajoutez
une cuillere a café de sucre a l'eau en
train de bouillir (pour 7 a 8 carottes).

Pommes de terre

Pour éviter quelles ne germent,
entreposez-les dans un endroit sombre
avec deux pommes.

Pommes

Arrosez les pommes d'eau bouillante ou
laissez-les tremper un instant dans cette
méme eau.

Tomates

Si vous avez un surplus de tomates,
faites-les blanchir dans de I'eau bouillante
puis pelez-les et coupez-les en dés.

Champignons de Paris

Enroulés dans du papier journal, ils se
conserveront plus longtemps.
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