
SOUPE DE LEGUMES MOCHES ET/OU NON EPLUCHES 

 

Ingrédient anti-gaspi : Légumes invendus ou moches récupérés au marché de 

Flers et à la Biocoop 

 

Les enfants ont réalisé 2 soupes. L’une avec des légumes épluchés et l’autre avec des légumes 

entiers. Le but de cet atelier cuisine sur le temps périscolaire ; ramener les 2  soupes à la 

maison pour faire deviner laquelle est avec les légumes épluchés et celle avec les légumes 

entiers. Au final  de ce petit jeu en famille c’est de sensibiliser sur l’utilisation des légumes 

moches qui s’avèrent avoir le même goût que les jolis légumes des étals des marchands.   

Descriptif des recettes : 

1ère soupe/ 3 litres  : avec légumes entiers (lavés) 

450g de courgettes 

480g de choux fleur 

200g de brocolis 

300g de carottes 

2 Pommes de terre 

1 litre d’eau 

Sel et poivre 

Découper tous les légumes et mettre dans le robot cuiseur, rajouter 1 litre d’eau, laisser cuire 30 mn 

à 100°. A la fin de la cuisson,  laisser refroidir un peu le bol de cuisson, retirer et mettre de côté un 

peu d’eau de cuisson pour mixer. Rajouter de l’eau et finir par un mixage plus faible. Saler et poivrer   



 

 



2ème soupe/ 3 litres  : avec légumes épluchés 

600g de courgettes 

250g de carottes 

200g de champignons 

300g de potimaron 

2 gousses d’ail 

1 litre d’eau 

Découper tous les légumes et mettre dans le robot cuiseur, rajouter 1 litre d’eau, laisser cuire 30 mn 

à 100°. A la fin de la cuisson,  laisser refroidir un peu le bol de cuisson, retirer et mettre de côté un 

peu d’eau de cuisson pour mixer. Rajouter de l’eau et finir par un mixage plus faible. Saler et poivrer   

 

 

Les enfants du périscolaire des Vallées avec Khady Badiane agent de vie périscolaire 


