Yoga ® Ayurvec{a Health aisc

Soupe de POIREAU
selon FORMULE DE BASE 1 & 2

(4 personnes)

( [ 1 a 2 cuill. huile de moutarde ]
I

72 pt.cuill. graines d’aneth
Y2 pt.cuill. graines d’anis
{ 1 pt.cuillﬁ. graines de

4 champignons
1 gros poireau
} SOUPE MASALA
4 clous de girofle
1 litre d’eau 8 graines de poivre noir
1 cardamome rouge
2 morceaux de cannelle
indienne
soupe masala 1 feuille de laurier

FORMULE DE “ ARKA
BASE 2 1 pt.cuill. huile de moutarde

chauffer
1 pt.cuill graines noires
tarka / } d’oignons

e ajouter & couvrir

FORMULE DE
BASE 1

[ Soupe de POIREAU ]

Chauffez I'huile de moutarde et ajoutes les graines. Quand les graines sautent, ajoutez les champignons et poireau coupé trés fin sur feu
haut. Faire mijoter 5 min. Ajouter de I'eau bouillante (ATTENTION VAPEUR BRULANTE !!). Faire cuire 10 min., puis ajoutez la soupe
masala. Saler selon godt. Faire bouillonner 5 a 10 min. Pour le tarka : versez un peu d’huile de moutarde dans une louche et chauffez la
sur la flamme de gaz. Ajoutez les graines d’oignons. Quand les graines sautent , plongez la louche dans la soupe et couvrez .
(ATTENTION VAPEUR BRULANTE !) Laisser reposer quelques instants et servir .
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