g - 1O
Préparation:15min | Cuisson:20 min | Portions:4 N
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Cette soupe végétarienne est vraiment facile
a préparer avec des pois surgelés et du bouillon
de [égumes et ne nécessite que quelques minutes
de préparation. Elle se congele et est délicieuse
chaude I'hiver, ou froide I'été.
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A propos du chef:

L Professeur et consultant en arts culinaires,

> animateur d’émissions de cuisine et co-auteur de
livres de cuisine, le chef David Wolfman, membre

- des Premiéres Nations, est un expert reconnu

a I'échelle internationale en matiére de gibier

sauvage et de cuisine autochtone traditionnelle.
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INGREDIENTS o

1c. asoupe (15 ml) d’huile d'olive
1 oignon moyen haché fin

V4 c. a thé (1 ml) de cumin moulu
¥ c.athé (2,5 ml) de basilic séché

3 tasses (750 ml) de bouillon
de légumes

3V tasses (875 ml) de pois surgelés
Y2 c.athé (2,5 ml) de sel

une pincée de poivre noir

Y c. a thé (1 ml) de poudre d'ail

1c¢. asoupe (15 ml) de jus de citron

Vi tasse (60 ml) de ciboulette fraiche
hachée finement

4 c.athé (20 ml) de créme sure ou
de yogourt grec (facultatif)




