
La soupe 
cette potion    magique

été automne

hiver printemps

www.Hainaut-terredegouts.be
Procurez-vous vos légumes chez les producteurs locaux:

��������������������������������������������������
������

Ed
itr

ic
es

 re
sp

on
sa

bl
es

: H
el

en
 B

ar
th

e-
Ba

ts
al

le
 -

 O
bs

er
va

to
ir

e 
de

 la
 S

an
té

 d
u 

H
ai

na
ut

 -
 R

ue
 d

e 
Sa

in
t-

An
to

in
e 

1,
 7

02
1 M

on
s -

 N
at

ha
lie

 Q
U

EV
Y,

 P
ro

vi
nc

e 
de

 H
ai

na
ut

 -
 H

ai
na

ut
 D

év
el

op
pe

m
en

t, 
bo

ul
ev

ar
d 

In
iti

al
is

 2
2 

- 
70

00
 M

O
N

S 
- 

cr
éd

it 
ph

ot
o:

 S
hu

tte
rs

to
ck

Préparation 

Dans une passoire, rincer plusieurs fois les pois cassés sous 
l’eau froide. 
Les placer dans une casserole d’eau chaude et les laisser 
tremper 1 heure.
Les égoutter, rincer à nouveau. Remettre les pois dans la 
casserole avec 1 litre d’eau. Porter à ébullition. 
Réduire la source de chaleur à feu doux, couvrir et laisser 
cuire environ 1 heure.

Pendant ce temps, nettoyer et couper les carottes en rondelles, 
hacher les oignons et le persil, émincer la gousse d’ail.
Mettre de l’huile à chauffer dans une sauteuse et faire revenir 
les carottes, les oignons et l’ail pendant quelques minutes. 
Les ajouter aux pois, avec le laurier et le thym. Laisser cuire 
encore 15 minutes. Retirer la feuille de laurier et mixer le 
potage. 
Ajouter le lait, le poivre et le persil haché.
Servir chaud, avec du pain grillé frotté d’ail. 

La soupe de pois cassés               Ingrédients 
pour 4 personnes 

200 g de pois cassés

2 carottes

3 oignons

1 gousse d’ail

1 bouquet de persil

1 feuille de laurier

Thym (en branche ou séché)

1 cuillère à soupe d’huile d’olive 

25 cl de lait entier ou ½ écrémé 

Poivre selon goût

Adapté de www.marmiton.org


