
SOUPE À L’AIL 

200g de pain complet 
125ml de lait de soja non sucré 

4 gousses d’ail 
1 poivron rouge 

2 c. à s. d’huile d’olive 
sel - poivre 

persil 

Faire tremper le  pain (sans les  croûtes)  dans le  
lait  de so ja.  
 

Hacher l ’ai l  et  le  poivron, et  les  faire revenir  
quelques instants  dans l ’hui le  d’o l ive .  
 

Ajouter  le  pain émietté ,  un l i t re  d’eau, et  as -
saisonner se lon le  goût .  
 

Après t rente minutes  de cuisson,  mixer  la 
soupe et  servir ,  garnie de pers i l  et  éventuel le -
ment,  de croûtons.  
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