
 PotAGeS 

crème de chÂtaignes, P. 133

crème de lentilles et carottes, P. 128 

bouillon de légumes, P. 127

gaZPacho à la betterave rouge, aux 
carottes, vert, aux Petits Pois, P. 129

crème de tomates au Pesto, P. 128

croÛtons aillés maison, P. 128

Tous les potages sont accueillis sans restriction en Assiette 
ressourçante tout autant qu’en plan paléo/Retour au calme. En 

cure détox’, ils sont réalisés au bouillon de légumes et non 
au bouillon d’os. Détox’

RC
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 PotAGeS 

minestrone à l’italienne, P. 131 

Purée saint-germain, P. 132

Potage  fanes de radis ou orties, P. 131

 

 

vichYssoise exPress, P. 133

bouillon cru minute aux graines germées,  
P. 127
Potage de base aux légumes,  P. 130
Potage de cresson et chamPignons 
onctueux sans crème, P. 131

Potage de lentilles germées et éPinards 
au coco, P. 132
souPe aÏgo boulido, P. 132
souPe froide de concombre, P. 133 

Un potage peut être onctueux sans 
crème : ajoutez des courgettes ou 
des champignons, moulinez et le 
tour est joué.

et aussi ...



minestrone loW-carb crÈme de brocolis 

soupe miso soupe bruxelloise 

potimarron potaGe bieler 

soupe de courGettes proteinee 

soupe d’oseille et de pourpier 

bouillon du soliste 

bouillon d’os 

bouillon en plat complet 

bouillon thaÏ coco, pleurotes 

bouillon clair 

bouillon du Juste milieu 

bouillon thaÏ crevettes roses bouillon au crabe a la chinoise 

p ensez aussi aux potaGes qui sont résumés dans LOW CARB : LA COMPIL’ DE MES RECETTES, 
dont voici les photos extraites du chapitre 5, paGes 125 et 126.
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