
Soupe de citrouille magique 

 

Vous aurez besoin : 

 Une petite citrouille 

 3 carottes 

 1 fond de bouillon 

 1 cuillère à café de graines de moutarde (avec de la moutarde à l’ancienne c’est très bon 

aussi) 

 ½ oignon 

 Une cuillère à soupe de miel 

 1 petit verre de lait  

 3 pincées d’épices : cumin, gingembre et cardamone 

1. Cuire à la vapeur la citrouille et les carottes, puis les passer au mixeur ; 

2. Ajouter un bouillon cube et remuer environ 20 mn ; 

3. Ajouter les graines de moutarde ; 

4. Faire caraméliser les oignons avec le miel pour ajouter de la douceur ; 

5. Lier le tout avec le lait et ajouter les épices 

Astuce : vous pouvez remplacer le lait par du lait de coco. 

 

  



Recette de croque-monsieur miam 

 

Il vous faut : 

 Du pain sans croute 

 Du jambon 

 Une belle béchamel « maison » à partir de la farine de la Ferme 

 Du gruyère et du cantal 

 Du thym et du paprika 

 Du beurre 

1. Prenez 2 tranches de pain sans croute, beurrez celle du dessous du croque uniquement sur 

l’intérieur et beurrez l’autre sur les deux côtés ; 

2. Après avoir fait mariner votre jambon dans un peu d’huile, du paprika et du thym, faites le 

griller légèrement ; 

3. Déposer de la béchamel sur la 1ère tranche et ajouter le jambon ; 

4. Coiffez le tout de fines lamelles de gruyère et de cantal, un peu de béchamel pour la route et 

refermez votre croque. 

5. Hop au four ! 

  



 


