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COULEURS ET 
SAVEURS D’AUTOMNE

Les membres du CCAS sont heureux de vous retrouver à 
l’occasion de la 7e édition du Concours de soupe.

Une dégustation qui a commencé en 2017 avec pour objectif 
de vous inciter à consommer des produits frais, de saison, 
locaux... Et d’éviter le gaspillage alimentaire.

Avec ce petit livret de recettes, vous pourrez cuisiner chez vous 
les soupes de l’édition 2023 et pourquoi pas y ajouter votre 
touche personnelle. Vous pourrez également découvrir des 
recettes « anti-gaspi » vous permettant d’utiliser vos légumes 
dans leur totalité. 

Merci aux cuisinières et cuisiniers pour ces nouvelles recettes.

Bonne dégustation !

Françoise JORAT
Adjointe déléguée à l’action sociale 

et aux solidarités
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PATATE DOUCE ET 
COMPAGNIE

Équipe : Les goûtes ma soupe (SAVS de Nozay)

Recette

Faire fondre les blancs de poireau 
avec le beurre.

Ajouter les légumes préalablement 
épluchés et découpés en morceaux 
et le maïs. 

Couvrir d’eau.

Ajouter le bouquet garni et l’ail.

Laisser mijoter au moins 1 heure.

Un quart d’heure avant la fin de la 
cuisson, mettre le fond de veau puis 
le St Môret et le paprika.

Une fois les légumes bien cuits, 
mixer le tout.

Ingrédients
Pour 5 litres

8 blancs de poireau
5 patates douces
1 kg de carottes
2 boites de maïs 
1 bouquet garni
1 St Môret
Des noisettes torréfiées
1 noix de beurre
1 cuillère de fond de veau
Ail
Paprika
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Recette

Dans une casserole, faire revenir 
l’oignon émincé dans le beurre.

Mouiller avec l’eau, puis rajouter les 
poireaux et les pommes de terre 
coupés en morceaux.

Cuire environ 30 minutes puis 
assaisonner.

Mixer, rectifier l’assaisonnement et 
rajouter la crème liquide.

Mixer de nouveau et parsemer de 
ciboulette ciselée.

Utiliser les épluchures de pommes 
de terre pour faire des chips, à la 
friteuse ou au four et à rajouter au 
moment de la dégustation.

Bon appétit !

LA POIRO’DELICE
Équipe : Noz’Jardins

Ingrédients
Pour 1,5 litres

1 noisette de beurre
3 poireaux
2 pommes de terre 
(mettre de côté les 
épluchures)
1 oignon
800 ml d’eau
70 ml de crème liquide
Sel
Poivre
Ciboulette
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LE POT...AGE...
Équipe : Michel URIEN

..

Recette

Pour préparer le bouillon, couper 
le céleri branche, le potimarron 
et 250  g de poireau en morceau. 
Ajouter 3 litres d’eau, 1 cube de 
légumes, du thym et du laurier. Saler 
et poivrer. Cuire 20 minutes.

Faire blanchir les oignons hachés 
et les 250 g de poireaux restant 
coupés en morceau avec de l’huile.

Éplucher les pommes de terre et 
les carottes puis les couper en 
fine lamelles. Les disposer sur les 
oignons et le poireau.

Ajouter le bouillon et laisser frémir 
une dizaine de minutes. 

Ajouter le reste de bouillon et laisser 
cuire à feu moyen.

Passer au moulin à légumes. Lier 
avec la crème fraiche. Ajouter une 
noix de beurre et de la noix de mus-
cade. Rectifier l’assaisonnement.

Servir avec les châtaignes émiet-
tées. 

Ingrédients
Pour 5 litres

500 g de pommes de 
terre
500 g de carottes
500 g de potimarron
500 g de céleri branche
250 g d’oignon
500 g de poireau
500 g de châtaignes
Noix de muscade
Thym
Sel
Poivre
Laurier
6 cuillères à soupe de 
crème fraiche 
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Recette

Faire tremper les haricots dans de 
l’eau froide pendant une nuit.

Émincer les oignons et les faire 
blondir dans l’huile d’olive.

Découper le céleri et les carottes en 
petits tronçons et les faire revenir 
avec les oignons.

Ajouter le paprika, le cumin, le sel, 
l’ail écrasé et le poivre. Bien remuer 
puis laisser cuire 5 minutes.

Ajouter les haricots, bien mélanger 
et couvrir avec les 4 litres d’eau.

Laisser mijoter pendant 2 à 3 heures 
avec le bouquet de persil.

À la fin vous pouvez ajouter du persil 
ciselé pour la décoration.

SOUPE AUX HARICOTS
Équipe : Ecomarmites

Ingrédients
Pour 4 litres

500 g de haricots secs
2 gros oignons
4 gousses d’ail
4 belles carottes
1 morceau de céleri rave
1 demi bouquet de persil
Huile d’olive
1 cuillère à soupe de 
paprika
1 demi cuillère à café de 
cumin
Sel
Poivre
4 litres d’eau
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VELOUTE DE CELERI AU 
ROQUEFORT
Équipe : La Brazarock

Recette

Hacher l’oignon et le couper en 
deux.

Découper la carotte en morceaux. 

Faire rissoler l’oignon et les carottes 
dans l’huile pendant 8 minutes.

Ajouter le céleri rave coupé en 
morceaux et le bouillon de légumes. 

Après 20 minutes de cuisson, mixer 
le tout.

Ajouter la crème liquide, le sel, le 
poivre et le roquefort.

Mixer à nouveau.

Ingrédients
Pour 3 litres

1 oignon
70 g de carottes
15 g d’huile
600 g de céleri rave
700 g de bouillon de 
légumes
200 g de crème liquide
1 cuillère à café de sel
Poivre
100 g de roquefort



Des astuces pour manger les légumes
de la tête aux pieds

RECETTES DE SOUPE 
ANTI-GASPI

Proposées par
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Recette

Équeuter et laver les haricots verts. 

Laver le tronc du brocoli et le couper 
en tronçons. 

De même, laver les pommes de 
terre et les couper grossièrement. 

Mettre tous les légumes dans une 
casserole et les recouvrir d’eau.

Saler et porter l’eau à ébullition 
avant de laisser cuire 20 minutes à 
feu doux.

Retirer la casserole du feu.

Ajouter la crème fraîche (ou crème 
végétale) et mixer le tout. C’est prêt !

SOUPE DE TRONCS DE 
BROCOLI

Les recettes anti-gaspi de la Com’Com’

Ingrédients

1 tronc de brocolis
2 belles poignées de 
haricots verts
1 pomme de terre
1 cuillère à soupe de 
crème fraîche
Sel
Poivre
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Recette

Commencer par laver le vert de 
poireau et la pomme de terre.

Les découper en morceaux.

Dans une casserole, faire cuire 
les légumes dans 1 litre d’eau en 
ajoutant le bouillon de légumes.

Une fois les légumes fondants, 
mixer le tout.

Passer la préparation au chinois ou 
au moulin à légumes.

Ajouter la crème liquide et servir.

VELOUTE DE VERT 
POIREAU

Les recettes anti-gaspi de la Com’Com’

Ingrédients

1 grosse pomme de terre
300 g de vert de poireau
75 g d’oseille
2 cuillères à soupe de 
crème liquide
1 cube de bouillon de 
légumes
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Recette

Éplucher l’ail et l’oignon et les couper 
en morceaux.

Les faire revenir avec un peu d’huile 
d’olive dans une casserole, à feu 
moyen.

Ajouter ensuite le chou-fleur, 
préalablement coupé en morceaux, 
les épluchures et le thym.

Faire revenir quelques minutes 
avant de verser votre bouillon.

Porter le tout à ébullition et à 
couvert.

Une fois à ébullition, baisser le 
feu et laisser cuire encore 10 à 15 
minutes.

Assaisonner puis ajouter la crème.

Mixer et votre soupe est prête.

SOUPE DE TIGES DE 
CHOU-FLEUR

Les recettes anti-gaspi de la Com’Com’

Ingrédients

La tige et le trognon de 
deux choux-fleurs
200 g d’épluchures de 
pommes de terre
1 oignon
500 ml de bouillon de 
légumes
1 cuillère à soupe d’huile 
d’olive
1 gousse d’ail
400 ml de crème liquide
1 branche de thym
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Recette

Faire légèrement chauffer l’huile 
dans une casserole avant d’y faire 
revenir les gousses d’ail pressées 
(vous pouvez enlever le germe).

Ajouter les épluchures et laisser 
revenir 2 minutes.

Saler, poivrer et ajouter les aromates 
puis couvrez d’eau. Vous pouvez 
également, selon vos goûts, ajouter 
du gingembre râpé, du mélange 4 
épices, etc.

Faire mijoter jusqu’à ce que cela ait 
réduit de moitié.

Filtrer la préparation pour obtenir 
votre bouillon. Pour le concentrer 
davantage, faire revenir quelques 
minutes sur le feu.

Verser la préparation dans un bocal 
et c’est tout !

Vous pouvez consommer ce 
bouillon seul ou avec des petites 
pâtes de type vermicelles ou bien 
l’utiliser comme bouillon de cuisine 
pour faire cuire du riz ou des pâtes.

BOUILLON 
D’EPLUCHURES

Les recettes anti-gaspi de la Com’Com’

Ingrédients

Environ 400 g 
d’épluchures de 
légumes bio coupées 
en gros tronçons 
(pelures d’oignons, d’ail, 
épluchures de carottes, 
de panais…)
1 à 2 gousses d’ail selon 
votre goût
1 cuillère à café de gros 
sel, du poivre
Herbes aromatiques 
(herbes de Provence, 
thym, romarin, laurier, 
etc.)
2 cuillères à soupe d’huile 
d’olive
2 litres d’eau

BON A SAVOIR : 
La peau des fruits 

et légumes est 
particulièrement 

riche en vitamines 
et en fibres.



un grand merci à nos partenaires fournisseurs de lots





COMMENT CONSERVER
SES SOUPES ?

Une soupe fraîche, sans œufs ni crème fraîche, se 
conserve 3 à 4 jours au réfrigérateur.

Pour une soupe avec des œufs ou de la crème, 
consommez-la sous 48h. 

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

Vous pouvez également stériliser vos bocaux et les 
stocker dans un endroit frais et sec, à l’abri de la 
lumière.


