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Pois cassés 200 g Huile d’olive 1 c à s 

Oignon 100 g Eau bouillante 1 L 

Céleri vert 75 g Bouquet garni (3 branches de thym, 2 
feuilles de laurier, 1/4 botte de persil) 

1 

Verts de poireaux 100 g Poivre  Selon goût 

Carottes 100 g Huile d’olive 1 c à s 

Dés de bacon ou de dinde 200 g   

 

 
 

PRÉPARATION 
 
➢ La veille : faire tremper les pois cassés dans 2 volumes d’eau froide. Couvrir. Placer au frigo 

➢ Verser l’huile dans la casserole.  Y rissoler les oignons émincés et les dés de bacon 

➢ Faire suer tous les légumes émincés 

➢ Egoutter les pois cassés, les ajouter aux légumes 

➢ Ajouter l’eau bouillante, le bouquet garni (compte tenu de la présence de dés de bacon, il n'est pas nécessaire 

d’ajouter du sel)   

➢ Faire cuire durant 20 minutes et mixer longuement puis rectifier l’assaisonnement et le volume 

 

 Energie Matières  
grasses 

AGS* Glucides dont 
sucres 

Fibres Protéines Sel 

Pour 4 1172 kcal 30 g 6 g 114 g 31,2 g 52,8 g 85,6 g 5,04 g 

Pour 1  293 kcal 7,5 g 1,5 g 28,5 g 7,8 g 13,2 g 21,4 g 1,26 g 

 

 

*Acides Gras Saturés  


