
Recette
Potage coco complet
(recette adaptée à l’alimentation végétarienne, 
végan et sans gluten)

240 g de lentilles corail (poids sec)
500 g de carottes

500/600 g de courgettes
1 boite de lait de coco (400 ml)

1 oignon (moyen)
2 gousses d’ail 

2 tiges de coriandre fraîche
1 C à soupe de curry

1 C à café de curcuma
cumin en poudre ou en graine (1 pincée)
1 C à soupe d’huile d’olive ou tournesol

sel/poivre
1  litre d’eau 

Coût
1,40 € / pers.

estimé achat  
matières premières

(Prix avec aliments  
moyenne gamme)

Saison

Présence d’allergènes

En référence à la liste  
des allergènes à déclaration 
obligatoire (ADO) :

Aucun allergène  
dans cette recette

Ingrédients 4
pers.

Niveau

Peut-être 
réalisée par

Temps

de préparation et cuisson 
40 à 50 min

Dont  20 à 30 min  
de cuisson



 
 

Recette

Les groupes d’aliments couverts 
par ce plat sont : féculents riches en protéines,  

légumes, matières grasses (l’huile ; le lait de coco  
contient 18,4 % de lipides).

Ce plat apporte par personne :
150 g de féculents cuits riches en protéines 

170 g de légumes (minimum)
19 g de protéines.

Pour que le repas soit complet et équilibré, 
ajouter un produit laitier type laitage et un fruit.

Si la recette convient aux diabétiques : OUI 
Le repas doit être complet et équilibré.  

Légumes et féculents sont associés dans ce plat.  
Très bon apport en légumes et fibres, ce qui améliore  

la glycémie.. Ce plat complet 
        apporte 31 g de glucides/personne.

Aux personnes qui ont un taux de cholestérol  
à surveiller : OUI avec des adaptations

Le lait de coco est riche en acides gras saturés ;  
on peut mettre seulement 200 ml de lait de coco  

dans la recette et compenser avec 200 ml d’eau en plus.

Aux personnes qui doivent surveiller  
les apports en sel : OUI 

Ce plat ne contient aucun aliment riche en sel.  
Limiter/éviter de mettre du sel dans la recette selon  
les recommandations de votre médecin (grammage  

de sel recommandé par jour).

ATTENTION : dans votre alimentation au quotidien,  
ne pas remplacer le sel (= chlorure de sodium)  

par du sel « de régime » : c’est très souvent  
du chlorure de potassium (dangereux  

en excès pour le cœur).

Inform
ations

Diététiques 
et nutritionnelles

Potage coco complet 

Préparation 
• ��Eplucher, laver l’oignon, les carottes  

et les courgettes. On garde la peau  
des courgettes (on enlève juste les  
2 extrémités). 

• ��Couper les légumes en tranches fines. 
• ��Dans une cocotte, mettre l’huile et l’oignon. 

Faire dorer.
• ��Ajouter les carottes, les courgettes, l’ail 

écrasé, les lentilles, le curry, le curcuma,  
le cumin, le lait de coco et le poivre.  
Surtout ne pas ajouter le sel. Il sera mis  
en fin de préparation.

• ��Ajouter 1 litre d’eau ; remuer et couvrir.
• ��Faire cuire doucement en remuant de temps 

en temps.
• ��Quand les légumes et les lentilles sont cuits, 

bien mixer le potage pour qu’il soit onctueux.
• ��Ajouter la coriandre ciselée et du sel ; goûter 

pour ajuster l’assaisonnement ; déguster.

Alternatives et astuces
• ��Autres légumes : céleri, endives, courges, 

potiron, poireau, champignons, poivrons, 
tomates pelées, restes de légumes.

• ��Remplacer les lentilles corail par des lentilles 
blondes.

• ��Autres herbes aromatiques : persil, ciboulette, 
origan, herbes de Provence, etc.

• ��Autres épices : colombo, massalé, paprika 
normal/fumé, piment végétarien (ne pique 
presque pas), autres piments, garam massala.

• ��L’ail violet ou l’ail de Lautrec sont plus digestes 
mais le prix est plus élevé que l’ail blanc.

• ��Si possible, choisir des carottes des sables : 
elles sont savoureuses.

• ��Peut être servi en verrine pour un apéro 
dinatoire.

• ��Ajouter la coriandre juste avant dégustation  
si le potage est préparé la veille.


