
  

 

 

Velouté de Butternut 

sous un air  

de Pois Chiche 

 

► Ingrédients :  

- 1 petite courge Butternut 

- 3 carottes orange ou jaune 

- 1 petit oignon 

- Sel, poivre 5 baies 

- 1 c à soupe d’huile de noisette 1ère pression 

- 1 c à soupe de graines de tournesol ou noisettes concassées 

- 200 ml de jus de cuisson de pois chiche cuits du jour ou de la veille. 

- ½ c à café de cumin en poudre 

- 1 siphon (modèle 0.5 l) + 2 cartouches de gaz 

 

► Recette : 

- Eplucher et couper les légumes en morceaux, les mettre dans une 

cocotte à fond épais, couvrir d’eau et cuire à feu doux. 

- Pendant ce temps, verser le cumin et un peu de sel dans le jus de 

cuisson des pois chiche tiède ou faites le tiédir et laisser infuser 15 mn. 

- Filtrer le jus avant de le verser dans le siphon, bien fermer et injecter le 

gaz des 2 cartouches puis secouer vivement le siphon tête en bas et 

garder au frais. 

- Mettre les légumes dans un blender avec l’huile de noisette, saler et 

poivrer puis mixer finement. 

- Verser le velouté dans des verrines un peu large. 

- Dresser la mousse de jus de pois chiche sur chaque verrine, parsemer 

de graines de tournesol ou concasser de noisettes et déguster aussitôt 

car la mousse retombe vite. 
 

 

 

 

 

 

 

Dominique HUNKA GELY – Naturopathe – http://naturoattitude.com 


