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6 Personnes

Préparation
10 minutes

Cuisson
40 minutes
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» Faire revenir dans un faitout pendant 5 minutes a feu moyen l'ail et les
échalotes avec le persil, 3 cas d’huile olive, les 2 ceeurs de bouillon
légumes et un filet d’eau (50ml)

> Ajouter les champignons, les sardines, poivrer et ajouter 1 litre d’eau.

» Couvrir et laisser cuire a petit feu pendant 30 minutes.

» Utiliser un mixeur plongeant pour mixer votre velouté jusqu’a la
consistance désirée

> Ajouter la créme, rectifier ’'assaisonnement si besoin (sel & poivre) et
poursuivre la cuisson a feu doux pendant 10 minutes
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INGREDIENTS

» 500g champignons de Paris » 4 échalotes

» 1Dboite de sardines a I’huile d’olive » 2 gousses d’ail
» 20 cl creme fraiche (allégée) » Huile olive

» 2 coeurs bouillon légumes (Maggi) » Poivre

> Persil (2 branches de persil fraisou2 | > 1litre d’eau

Tbsp* de persil déshydraté (3oml)

Préparation :

» Eplucher les échalotes et les gousses d’ail, oter leurs germes** et les
émincer grossierement.

» Laver sous le robinet les champignons,*** les gratter si besoin et
couper leurs bouts terreux.

» Sivous avez opté pour du persil frais, laver celui-ci. Il n’est pas
nécessaire d’6ter les branches.

» Egoutter les sardines et éponger ’excedent d’huile avec du papier
absorbant. Oter les arétes (facultatif)
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» Parsemer éventuellement le velouté de gruyére rapé ou du parmesan
et de quelques graines de courge ou de crottons a I’ail.
» Servir aussitot.
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* 2 Tbsp = 30ml - rendez-vous sur passionsbycath.fr

** Oter toujours le germe de vos gousses d’ail pour 3 raisons essentielles
Pour en savoir plus, rendez-vous sur passionsbycath.fr

*** Laver les champignons en les frottant rapidement sous Leau du robinet. Ne
(pas les immerger dans Ceau car ils se gonfleraient comme des éponges ...
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