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Petits pois frais (poids brut 350g) 120 g Basilic frais 1 poignée 

1 courgette  120 g Menthe fraîche 1 poignée 

1 poivron vert 120 g Crème liquide 20 % 2 c à s 

1 concombre  120 g Huile d’olive 4 c à s 

3 tomates vertes (400 g) 400 g Vinaigre d’alcool 2 c à s 

1 avocat (poids brut 160 g) 120 g Eau 0.65 L 

Pain blanc 120 g Sel et poivre suivant goût 2 g 

*Quantité nette    
 

 

PRÉPARATION  
 
➢ Ecosser les petits pois, les faire cuire dans de l'eau bouillante salée 5 minutes puis les plonger dans de l'eau glacée 
➢ Laver, couper le concombre dans le sens de la longueur et l’épépiner 
➢ Nettoyer le poivron, les tomates, la courgette, l’avocat  
➢ Emincer grossièrement tous les légumes. Effeuiller le basilic et la menthe, rincer puis sécher les feuilles 
➢ Dans un blender (pas hachoir), mixer le pain avec 500 ml d'eau ou tremper le pain de mie dans l'eau 
➢ Ajouter le reste des ingrédients puis mixer fin 
➢ Rectifier l’assaisonnement et réserver au frais au moins 2 heures 
➢ Servir décoré de feuilles de basilic 
➢ Conserver le potage au réfrigérateur maximum 24 heures 
 

 Energie Matières  
grasses 

AGS* Glucides dont 
sucres 

Fibres Protéines Sel 

Pour 6 1146kcal 68,4 g 12,24 g 93,6 g 21,6 g 24 g 26,4 g 3,6 g 

Pour 1  191 kcal 11,4 g 2,04 g 15,9 g 3,6 g 4 g 4,4 g 0,6 g 

    * Acides Gras Saturés 

 

 
 

 

 


