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Introduction

Dans ce livre, Camille vous propose de préparer plus
de 140 soupes salées, chaudes ou froides, pour varier
vos menus. Vous y trouverez des recettes qui mettent
en valeur les légumes du potager ou les produits du
terroir, enrichies parfois de fromages, d’épices, de
viande, ou de produits de la mer, et des idées gour-
mandes directement inspirées des saveurs dailleurs
(Amérique, Asie, Méditerranée, etc.).

Bref, presque tous les types de soupes sont au sommaire
de cet ouvrage. Avec, en prime, le cotit modique ! Car
toutes ces recettes ont été congues pour rentrer dans
une fourchette de prix située entre 50 centimes et
3 euros par personne. Les tickets de caisse de Camille
en font foi !

Bien entendu, pour maintenir le colt de ses recettes
a ce niveau de prix, Camille vous invite & n'utiliser
que des produits de saison et 4 profiter des promotions
que vos commergants vous proposent réguliérement.
Rappelez-vous ainsi quiun kilo de courgettes ou de
tomates cofite moins cher au mois de juin qu’au mois
de février. Et non seulement les produits sont moins
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chers lorsqu’ils sont de saison, mais ils sont également
meilleurs. Raison de plus pour respecter leur saison-
nalité !

En outre, elle vous conseille d’acheter au jour le jour,
juste ce dont vous avez besoin. Ainsi, vous ne serez
pas tenté de « trop » acheter, et vous ne risquerez pas
de laisser passer la date limite de consommation en
oubliant vos provisions au fond du réfrigérateur.

En direct du potager

Préparation : 10 min | 800 g de jeunes orties | 20 ¢l
Cuisson : 15 min de vinaigre | 1 | de bouillon de

4 personnes volaille ou de légumes (peut étre
préparé avec un cube de bouillon
déshydraté) | 25 cl de créme fraiche |
sel | poivre

N i

* Laver les orties dans une eau vinaigrée. Les sécher
dans un linge propre.

* Les mettre dans une casserole avec le bouillon.

» Porter 4 ébullition, puis baisser le feu et prolonger la
cuisson 10 4 15 minutes.

* Mixer la soupe a l'aide d'un mixeur plongeant.
Ajouter la creme fraiche.

* Bien mélanger, saler et poivrer.

* Déguster bien chaud.

© Notre conseil : 2 défaut d'orties (pas toujours faciles
A trouver), il est possible d'utiliser des épinards.
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Soupe d’orties au fromage de chevre frais

Préparation : 10 min | 800 g de jeunes orties | 20
Cuisson : 15 min de vinaigre | 1 | de bouillon de

4 personnes volaille ou de légumes (peut étre
préparé avec un cube de bouillon
déshydraté) | 40 g de fromage de
Y chévre frais | sel | poivre

* Laver les orties dans une eau vinaigrée. Les sécher
dans un torchon.

* Les mettre dans une casserole avec le bouillon.

* Porter a ébullition, puis baisser le feu et prolonger la
cuisson 10 4 15 minutes.

* Mixer la soupe a l'aide d’'un mixeur plongeant.
Ajouter le fromage de chevre frais.

* Bien mélanger, saler et poivrer.

* Déguster bien chaud.

@ Notre conseil : il est possible de remplacer le fro-
mage de chévre frais par un autre type de fromage
frais.

En direct du potager | 9

Soupe d’asperges blanches

Préparation : 10 min | 800 g d’asperges blanches | 1,2 |
Cuisson : 25 min de bouillon de volaille (peut &tre

4 personnes préparé avec un cube de bouillon
déshydraté) | 20 g de beurre | 1 cuil.
a soupe de Maizena | sel | poivre

« Eplucher les asperges et retirer la base. Les passer
sous l'eau et les sécher.

* Les mettre dans une casserole avec le bouillon.
Attention le bouillon doit juste couvrir les légumes.
Si nécessaire, rajouter un peu d’eau.

» Porter 4 ébullition, baisser le feu et laisser mijoter
pendant 20 minutes environ.

* Mixer la soupe et la laisser sur feu doux.

» Faire fondre le beurre dans une casserole avec la
Maizena. Bien mélanger. Ajouter une louche de
soupe. Mélanger encore et verser la préparation dans
la soupe.

* Mixer une derniére fois pour éviter les grumeaux et
laisser la soupe épaissir doucement en remuant a l'aide
d’une cuillére en bois.

* Si nécessaire, saler et poivrer avant de servir.

© Notre conseil : il est possible de remplacer le bouillon
de volaille par un bouillon de votre choix.
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Soupe d’asperges blanches a la ricotta

Préparation : 10 min | 800 g d’asperges blanches | 1,5 |

Cuisson : 20 min de bouillon de légumes (peut étre

4 personnes préparé avec un cube de bouillon
déshydraté) | 60 g de ricotta | sel |
poivre

« Eplucher les asperges et retirer la base. Les passer
sous l'eau et les sécher.

* Les mettre dans une casserole avec le bouillon.
Attention le bouillon doit juste couvrir les légumes.
Si nécessaire, rajouter un peu d’eau.

* Porter a ébullition, baisser le feu et laisser mijoter
pendant 20 minutes environ.

* Ajouter alors la ricotta. Mixer la soupe.

* Assaisonner avant de servir.

© Notre conseil : il est possible de remplacer le bouillon
de légumes par un bouillon de votre choix.

En direct du potager | 11

Creme d’aspergesvertes

Préparation : 10 min | 800 g d’asperges vertes | 1,2 | de

Cuisson : 30 min bouillon de votre choix (peut étre

4 personnes préparé avec un cube de bouillon
déshydraté) | 30 cl de créme liquide |
sel | poivre

« Eplucher les asperges et retirer la base. Les passer
sous l'eau et les sécher.

* Les mettre dans une casserole avec le bouillon.
Attention le bouillon doit juste couvrir les légumes.
Si nécessaire, rajouter un peu d’eau.

* Porter a ébullition, baisser le feu et laisser mijoter
pendant 20 minutes environ.

» Ajouter alors la créeme. Mixer la soupe.

* Prolonger la cuisson 10 minutes encore & feu doux
et i découvert.

* Si nécessaire, saler et poivrer avant de servir.
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Soupe de mache aux copeaux de parmesan

Préparation : 10 min | 600 g de méche | 1 | de bouillon de
Cuisson : 10 min volaille | 100 g de parmesan | sel |
4 personnes poivre

* Si nécessaire, laver la miche. La mettre dans une
cocotte avec le bouillon de volaille. Couvrir et faire
cuire pendant 10 minutes a petits bouillons.

* Passer la soupe au mixeur plongeant et assaisonner.
« Utiliser un couteau économe pour « peler » le mor-
ceau de parmesan, afin de réaliser des copeaux.

* Servir la soupe dans des assiettes creuses avec le
fromage.

© Notre conseil : il est possible de remplacer la mache
par un autre type de salade : roquette, jeunes pous-
g5, e

Velouté d’asperges vertes au Boursin

Préparation : 10 min | 800 g d’asperges vertes | 60 g de
Cuisson : 20 min Boursin a Iail et aux fines herbes |
4 personnes sel | poivre

* Eplucher les asperges et retirer la base. Les passer
sous l'eau et les sécher.

En direct du potager | 13

» Les mettre dans une casserole. Verser de 'eau a hau-
teur des légumes.

« Porter a ébullition, baisser le feu et laisser mijoter
pendant 20 minutes environ.

« Ajouter alors le Boursin. Mixer la soupe.

* Si nécessaire, saler et poivrer avant de servir.

© Notre conseil : il est possible de remplacer le Boursin
par un autre type de fromage 4 Iail et aux fines herbes.

Préparation : 15 min | 500 g de betteraves rouges cuites |
Cuisson : 20 min 1 oignon | 1 gousse d’ail | 30 d de
4 personnes créme fraiche | 20 g de beurre | sel |
poivre

* Couper les betteraves en morceaux.

* Peler l'oignon et I'émincer. Peler la gousse d'ail et la
hacher.

* Dans une casserole, faire fondre le beurre et y faire
revenir l'oignon et lail.

+ Ajouter les morceaux de betterave et les faire revenir
également.

* Couvrir d'eau a hauteur des légumes et porter a
ébullition.

* Baisser le feu et faire mijoter pendant 20 minutes
environ.
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* Passer alors la soupe au mixeur plongeant. Ajouter la
créme et assaisonner avant de servir.
* Déguster chaud.

© Notre conseil : a la place de I'eau, ne pas hésiter 2
mettre la méme quantité de bouillon de volaille, de
légumes, etc.

Préparation : 15 min | 600 g de pois chiches en conserve |
Cuisson : 20 min 3 oignons | 2 cuil. & soupe d’huile

4 personnes d’olive | 50 cl de bouillon de volaille
(peut &tre préparé avec un cube de
bouillon déshydraté) | 50 ! de lait
20 d de créme fraiche | 4 brins de

coriandre fraiche | sel | poivre

o

» Egoutter les pois chiches. Peler les oignons et les
hacher. Laver la coriandre, la sécher, l'effeuiller et la
ciseler.

* Verser 'huile dans une grande casserole et y faire
revenir les oignons.

* Mettre les pois chiches dans la casserole. Verser le
bouillon de volaille et le lait, et porter a ébullition.
Puis baisser le feu et laisser mijoter la soupe pendant
20 minutes environ.
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» Ajouter la creme. Mixer la soupe et assaisonner.
] p
* Saupoudrer de coriandre avant de servir chaud.

Préparation : 15 min | 600 g de féves fraiches | 3 oignons |
Cuisson : 20 min 2 gousses d’ail | 2 cuil. a soupe

4 personnes d’huile d’olive | 1 | de bouillon de
volaille (peut étre préparé avec un
cube de bouillon déshydraté) | 20 cl
de créme | 4 brins de coriandre
fraiche | sel | poivre

o P

* Peler les feves. Peler les oignons et les gousses d’ail
et les hacher. Laver la coriandre, la sécher, l'effeuiller
et la ciseler.

* Verser 'huile dans une grande casserole et y faire
revenir les oignons et les gousses d’ail.

* Mettre les féves dans la casserole. Verser le bouillon
de volaille. Puis baisser le feu et laisser mijoter la
soupe pendant 20 minutes environ.

* Ajouter la créeme. Mixer la soupe et assaisonner.

» Saupoudrer de coriandre avant de servir chaud.
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Soupe de pommes de terre a la coriandre

En direct du potager | 17

Soupe a la betterave et au fromage frais

Préparation : 15 min
Cuisson : 10 min
4 personnes

800 g de betteraves rouges cuites |
50 g de fromage frais de votre choix |
sel | poivre

Préparation : 20 min | 800 g de pommes de terre | A

Cuisson : 20 min 3 oignons | 2 cuil. & soupe d’huile

4 personnes d’olive | 1 1de bouillon de volaille
(peut étre préparé avec un cube de
bouillon déshydraté) | 6 brins de
coriandre fraiche | 20 cl de creme
fraiche | sel | poivre

Nig s

* Peler les pommes de terre et les couper en morceaux.
Peler les oignons et les hacher. Laver la coriandre frai-
che, la sécher, I'effeuiller et la ciseler.

* Verser I'huile dans une grande casserole et y faire
revenir les oignons.

* Mettre les pommes de terre dans la casserole.
Recouvrir de bouillon de volaille & hauteur des légu-
mes (ajouter de l'eau si nécessaire) et porter a ébul-
lition. Puis baisser le feu et laisser mijoter la soupe
pendant 20 minutes environ.

* Ajouter la créeme. Mixer la soupe et assaisonner.

* Saupoudrer de coriandre fraiche avant de servir

chaud.

* Couper les betteraves en morceaux.

* Dans une casserole, mettre les morceaux de betterave.
* Couvrir d’eau 2 hauteur des légumes, et porter a
ébullition.

* Baisser le feu et faire mijoter pendant 10 minutes
environ.

* Passer alors la soupe au mixeur plongeant.

* Ajouter la fromage frais et assaisonner avant de
Servir.

* Déguster chaud.

Soupe poireaux-pommes de terre

Préparation : 20 min | 6 pommes de terre moyennes | R
Cuisson : 30 min 3 poireaux | 1 oignon | 30 g de
4 personnes beurre | 50 cl de bouillon de volaille
(peut étre préparé avec un cube
de bouillon déshydraté) | 50 cl de
lait | 2 ou 3 cuil. a soupe de créme
& fraiche | sel | poivre Y,
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* Peler les pommes de terre et les couper en cubes.
Laver les poireaux en les incisant et en les passant sous
leau claire. Retirer la base et les émincer finement.
Peler I'oignon et I'émincer.

« Dans une casserole, faire fondre le beurre et y faire
revenir l'oignon et les poireaux.

* Ajouter alors les pommes de terre et verser le bouillon
et le lait.

» Porter 4 ébullition, baisser le feu et laisser mijoter la
soupe pendant 30 minutes.

» Ajouter alors la créme fraiche. Saler et poivrer.

» Déguster bien chaud.

© Notre conseil : pour préparer un bouillon de volaille
« maison », faire revenir dans du beurre un oignon, et
une carcasse de poulet roti concassée. Verser alors de
l'eau a hauteur des ingrédients. Ajouter un bouquet
garni et porter a ¢ébullition. Faire mijoter pendant
1 heure a feu doux. Filtrer le bouillon et le conserver
jusqu'a utilisation, en le congelant par exemple.

En direct du potager | 19

Velouté de poireaux aucurry

Préparation : 20 min | 6 poireaux | 3 pommes de terre |
Cuisson : 30 min 1 oignon | 2 cuil. & soupe d’huile

4 personnes d’arachide | 1 cuil. a café de péte de
curry | 2 ou 3 cuil. a soupe de créme
fraiche | sel | poivre

* Peler les pommes de terre et les couper en cubes.
Laver les poireaux en les incisant et en les passant sous
l'eau claire. Retirer la base et les émincer finement.
Peler l'oignon et 'émincer.

* Dans une casserole, verser I'huile et ajouter la pite
de curry. Y faire revenir l'oignon et les poireaux.

* Ajouter alors les pommes de terre et verser de I'eau
a hauteur.

* Porter & ébullition, baisser le feu et laisser mijoter la
soupe pendant 30 minutes.

* Passer la soupe au mixeur plongeant. Ajouter alors la
créme fraiche. Saler et poivrer.

* Déguster bien chaud.

© Notre conseil : 2 défaut de pite de curry (facilement
disponible dans les rayons exotiques des supermar-
chés), il est possible d’utiliser du curry en poudre.
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Soupe de lentilles orange au curry

Préparation : 10 min | 300 g de lentilles | 1 pincée de curry |
Cuisson : 40 min 1 gousse d'ail | 2 oignons | 1 cuil. a
4 personnes soupe d’huile d’arachide | sel | poivre

» Faire cuire les lentilles en suivant les instructions
imprimées sur le paquet.

* Peler les oignons et les hacher. Peler la gousse dail
et la hacher.

« Verser I’huile dans une grande casserole et y faire
revenir les oignons et I'ail pendant quelques minutes.
Ajouter les lentilles et verser de l'eau petit 4 petit
tout en mixant 2 'aide d’'un mixeur plongeant. Cela
va permettre d'obtenir la texture souhaitée (ni trop
épaisse, ni trop liquide).

» Laisser la soupe chauffer a feu doux. Saupoudrer de
Curry.

« Saler et poivrer avant de servir.

Soupe a la tomate et au basilic =~

Préparation : 10 min | 1,5 kg de tomates | 3 oignons | 2 cuil.
Cuisson : 25 min a soupe d’huile d’olive | 6 brins de
4 personnes basilic | sel | poivre
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* Porter une casserole d’eau a ébullition et y plonger
les tomates 1 minute. Les égoutter, les passer sous
l'eau froide, les peler, les couper en quartiers et les
épépiner.

* Peler les oignons et les hacher. Laver le basilic,
l'effeuiller et le ciseler.

* Dans une grande casserole, faire chauffer 1'huile
d’olive et y faire revenir doucement les oignons et les
quartiers de tomate.

* Couvrir d'eau et faire cuire la soupe pendant
20 minutes.

* Ajouter le basilic, mixer la soupe et assaisonner, si
nécessaire.

» Servir chaud.

© Notre conseil : il est possible d’épaissir la soupe en
y ajoutant une cuillerée 4 soupe de farine, juste avant
de mixer, et en prolongeant la cuisson i feu doux pen-
dant 5 minutes environ.

Soupe froide a la courgette et a la tomate

Préparation : 10 min | 3 courgettes | 3 tomates | 5 branches
Cuisson : 12 min de basilic | 40 cl de creme fraiche |
4 personnes 6 glagons | sel | poivre

* Laver les courgettes, retirer les extrémités et les cou-
per en morceaux.



22 | Soupes toutes simples et éco

+ Les mettre dans une casserole, couvrir d'eau salée
A hauteur et faire cuire pendant 10 minutes. Laisser
refroidir hors du feu.

* Porter une autre casserole d’eau i ébullition et y
plonger les tomates pendant 2 minutes. Les égoutter,
les passer sous l'eau froide et les peler. Couper les
tomates en quatre.

* Laver le basilic et I'effeuiller.

« Verser les courgettes et leur eau de cuisson dans le
bol du blender, ajouter les tomates, le basilic, la créme
fraiche et les glagons. Mixer.

* Saler et poivrer avant de servir froid.

© Notre conseil : pour avoir exactement la texture
désirée, mettre d’abord les légumes dans le blender
puis, tout en mixant, verser la créme et l'eau de cuis-
son des courgettes, petit 4 petit, jusqu'a obtenir le bon
dosage.

Soupe froide d’avocat au fromage frais

Préparation : 10 min | 3 avocats | 100 g de fromage fais

4 personnes (type St Maret) | 50 cl de bouillon
froid (volaille, légumes ou autre) |

3 branches de coriandre | quelques
gouttes deTabasco | le jus d’un citron
vert | 6 glagons | sel

L9 /
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* Ouvrir les avocats en deux, les dénoyauter et préle-
ver la chair.

* La mettre dans un blender avec le fromage et la
coriandre lavée et effeuillée.

* Ajouter le jus de citron vert, le Tabasco, les glagons
et le bouillon. Mixer et assaisonner.

* Servir dans des assiettes creuses.

© Notre conseil : il est possible d’utiliser du bouillon
a base de préparation déshydratée (cube ou poudre).
Pour le préparer convenablement, suivre les instruc-
tions imprimées sur 'emballage.

Soupe de carottes au gingembre et au
ctronvet

Préparation : 20 min | 800 g de carottes | 3 oignons |
Cuisson : 20 min 2 cuil. a soupe d’huile d’olive | 1 | de
4 personnes bouillon de volaille (peut étre préparé
avec un cube de bouillon déshydrate) |
1 cm de racine de gingembre frais |

1 citron vert non traité | 20 d de
créme fraiche | sel | poivre

Ny

* Peler les carottes et les couper en morceaux. Peler les
oignons et les hacher. Laver le citron vert, hacher le

zeste et presser le fruit pour recueillir le jus. Raper le
gingembre.
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» Verser I'huile dans une grande casserole et y faire
revenir les oignons avec le gingembre.

* Mettre les carottes dans la casserole. Recouvrir de
bouillon de volaille a hauteur des légumes (ajouter de
'eau si nécessaire), ajouter le jus de citron et porter
3 ébullition. Puis baisser le feu et laisser mijoter la
soupe pendant 20 minutes environ.

« Ajouter la créme. Mixer la soupe et assaisonner.

* Servir chaud.

© Notre conseil : le gingembre frais peut étre ici rem-
placé par du gingembre en poudre.

Soupe froide a I'ail et aux amandes

Préparation : 10 min | 150 g d’amandes pelées si possible |
4 personnes 75 g de mie de pain | 1 bol de lait |

2 gousses d’ail | 15 c d’huile d’olive |
1 cuil. a soupe de vinaigre de xérés |
sel | poivre

* Tremper la mie de pain dans le lait : elle doit étre
bien imbibée.

» Mettre les amandes dans le bol du blender, avec la
mie de pain imbibée, les gousses d’ail pelées, I'huile
d’olive et le vinaigre de xérés.

* Verser de l'eau glacée et mixer petit a petit jusqu’a
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obtenir une consistance qui ne soit ni trop épaisse, ni
trop liquide. Il faut compter 60 cl de liquide environ.
* Assaisonner et servir froid.

© Notre conseil : il est tout 4 fait possible de rempla-

cer l'eau glacée par un reste de bouillon de légumes

froid.

Soupe de carottes a la clémentine

\
Préparation : 20 min | 800 g de carottes | 3 oignons |
Cuisson : 20 min 2 cuil. @ soupe d’huile d’olive | 11
4 personnes de bouillon de volaille (peut &tre
préparé avec un cube de bouillon
déshydraté) | 2 clémentines non
traitées | sel | poivre
o it

* Peler les carottes et les couper en morceaux. Peler les
oignons et les hacher. Laver les clémentines, hacher
les zestes et presser les fruits pour recueillir le jus.

* Verser I'huile dans une grande casserole et y faire
revenir les oignons.

* Mettre les carottes dans la casserole. Recouvrir de
bouillon de volaille 4 hauteur des légumes (ajouter de
leau si nécessaire), ajouter le jus des clémentines et
porter 4 ébullition. Puis baisser le feu et laisser mijoter
la soupe pendant 20 minutes environ.
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* Mixer la soupe et assaisonner.
* Servir chaud.

Soupe froide tomate-melon

Préparation : 20 min | 2 melons | 5 tomates | 10 ¢l d’huile
Cuisson : 2 min d’olive | 3 cuil. & soupe de vinaigre
6 personnes balsamique | 3 branches de menthe |
6 gressins | 2 tranches de jambon cru

finement coupées | sel | poivre

N

« Quvrir les melons en deux, les épépiner et prélever
la chair.

* Porter une casserole d’eau 2 ébullition et y plonger
les tomates pendant 1 minutes. Peler les tomates et les
couper en quatre.

» Laver la menthe et l'effeuiller.

* Découper les tranches de jambon cru en deux et en
entourer les gressins.

« Dans le bol du blender, mettre la chair de melon et
les tomates. Ajouter la menthe, ’huile, le vinaigre et
mixer.

» Saler et poivrer avant de déguster froid.

© Notre conseil : dans cette délicieuse recette, il est
possible de remplacer la menthe par du basilic.
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Velouté de betterave au yaourt et au cumin

Préparation : 15 min | 600 g de betteraves rouges cuites |
Cuisson : 20 min 3 yaourts nature | 1 pincée de cumin |
4 personnes 8 glacons | sel | poivre

* Couper les betteraves en morceaux.

* Les mettre dans le bol du mixeur avec le cumin, les
glacons et les yaourts.

* Couvrir d’eau 2 hauteur des légumes et mixer
longuement.

* Saler et poivrer avant de servir.

* Déguster chaud.

Soupe a la tomate et aux pommes de terre

Préparation : 10 min | 800 g de tomates | 4 pommes de
Cuisson : 35 min terre | 2 oignons | 1 gousse d’ail |
4 personnes 30 g de beurre | 6 brins de persil
plat | sel | poivre
A,

* Porter une casserole d’eau a ébullition et y plonger
les tomates 1 minute. Les égoutter, les passer sous
leau froide, les peler, les couper en quartiers et les
épépiner.
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* Peler les pommes de terre, les passer sous l'eau, les

essuyer et les couper en cubes.

* Peler les oignons et la gousse d’ail, les hacher. Laver
le persil, l'effeuiller et le ciseler.

» Dans une grande casserole, faire fondre le beurre et
y faire revenir doucement les oignons, l'ail et les quar-
tiers de tomate. Ajouter les pommes de terre.

+ Couvrir d’eau 4 hauteur des ingrédients et faire cuire

la soupe pendant 30 minutes.
« Ajouter le persil plat, mixer la soupe et assaisonner.

» Servir chaud.

Soupe de potimarron au gingembre et a

Préparation : 20 min | 800 g de chair de potimarron | \
Cuisson : 20 min 3 oignons | 2 cuil. a soupe d’huile

4 personnes d’olive | 1 | de bouillon de volaille
(peut &tre préparé avec un cube de
bouillon déshydraté) | 1 ¢m de racine
de gingembre frais | 1 orange non
traitée | 20 cl de creme fraiche |

4 cuil. a soupe de coriandre ciselée |
sel | poivre

N "

* Couper la chair de potimarron en morceaux. Peler
les oignons et les hacher. Laver l'orange, hacher le
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zeste et presser le fruit pour recueillir le jus. Raper le
gingembre.

* Verser T'huile dans une grande casserole et y faire
revenir les oignons avec le gingembre.

* Mettre les morceaux de potimarron dans la casse-
role. Recouvrir de bouillon de volaille 4 hauteur des
légumes (ajouter de l'eau si nécessaire), ajouter le jus
d'orange et porter a ¢ébullition. Puis baisser le feu et
laisser mijoter la soupe pendant 20 minutes environ.
* Ajouter la créme. Mixer la soupe et assaisonner.

* Saupoudrer de coriandre ciselée avant de servir

chaud.

Soupe a la tomate et a I'ceuf,

Préparation : 5 min 1 grosse boite de tomates pelées au
Cuisson : 15 min jus | 1 cuil. & soupe d’huile d’olive |
4 personnes 1 oignon | 1 cuil. & soupe de farine |
1 ceuf | sel | poivre

* Peler l'oignon et le hacher.

* Verser I'huile dans I'autocuiseur posé sur feu moyen
ety faire revenir l'oignon.

* Ajouter la farine et 50 cl d’eau.

* Ouvrir la boite de tomates pelées et y écraser les
tomates a 1'aide d'une cuillére en bois.
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e Verser les tomates dans lautocuiseur. Saler et
poivrer.

« Refermer l'autocuiseur, porter a ébullition et comp-
ter 10 minutes de cuisson.

» Aprés la cuisson, ajouter Uoeuf battu trés progressi-
vement en mélangeant bien.

« Servir sans attendre.

Velouté de potiron au persilplat

Préparation : 20 min | 1 morceau de potiron de 1 kg‘|
Cuisson : 20 min 6 brins de persil plat | sel | poivre
6 personnes

* Couper votre morceau de potiron en quatre ou ci?q.
Les poser sur une planche 4 découper et, a I'aide d'un
grand couteau de cuisine, retirer I’écorce et les pépins,
si nécessaire. Couper la chair en gros cubes.

+ Mettreles cubes dansune grande casserole. Recouvrir
d’eau 2 hauteur des légumes et porter a ébullition.
Puis baisser le feu et laisser mijoter la soupe pendant
20 minutes environ.

« Laver le persil, le sécher, l'effeuiller et le ciseler. Le
mettre dans la casserole.

* Mixer la soupe et assaisonner.

* Servir chaud.
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© Notre conseil : les amateurs pourront ajouter un peu
de créme fraiche 2 cette soupe.

Soupe de potiron au lait de coco

Préparation : 20 min | 1 morceau de potiron de 1 kg |
Cuisson : 20 min 6 brins de coriandre | 25 cl de lait de
6 personnes coco | sel | poivre

* Couper votre morceau de potiron en quatre ou cing.
Les poser sur une planche 2 découper et, i I’aide d’un
grand couteau de cuisine, retirer I’écorce et les pépins,
si nécessaire. Couper la chair en gros cubes.

* Mettreles cubes dansune grande casserole. Recouvrir
d’eau 2 hauteur des légumes et porter 4 ébullition.
Puis baisser le feu et laisser mijoter la soupe pendant
20 minutes environ.

* Laver la coriandre, la sécher, l'effeuiller et la ciseler.
La mettre dans la casserole.

* Ajouter alors le lait de coco. Poursuivre la cuisson,
puis mixer la soupe et assaisonner.

* Servir chaud.

© Notre conseil : ne pas hésiter 4 remplacer I'eau par la
méme quantité de bouillon de votre choix.
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Préparation : 20 min | 1 morceau de potiron de 1 kg | 1|
Cuisson : 25 min de bouillon de votre choix (peut étre
6 personnes préparé avec un cube de bouillon
déshydraté) | 2 oignons | 20 g de
beurre | 30 cl de créme fraiche | sel |

L poivre )

* Couper votre morceau de potiron en quatre ou cing.
Les poser sur une planche a découper et, 4 l'aide d’'un
grand couteau de cuisine, retirer I’écorce et les pépins,
si nécessaire. Couper la chair en gros cubes.

* Peler les oignons et les émincer.

* Faire fondre le beurre dans une grande casserole et y
faire revenir les oignons.

* Ajouter alors les cubes de potiron. Recouvrir de
bouillon 2 hauteur des légumes (ajouter de l'eau si
nécessaire) et porter 4 ébullition. Puis baisser le feu et
laisser mijoter la soupe pendant 20 minutes environ.
* Mixer la soupe et assaisonner. Ajouter la créme frai-
che. Bien mélanger.

* Déguster chaud.
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Velouté de potiron au fromage frais

Préparation : 20 min | 1 morceau de potiron de 1 kg |
Cuisson : 20 min 6 brins de basilic | 60 g de fromage
6 personnes frais de votre choix | sel | poivre

» Couper votre morceau de potiron en quatre ou cing.
Les poser sur une planche a découper et, 4 I'aide d’'un
grand couteau de cuisine, retirer I’écorce et les pépins,
si nécessaire. Couper la chair en gros cubes.

* Mettreles cubes dansune grande casserole. Recouvrir
d’eau 2 hauteur des légumes et porter & ébullition.
Puis baisser le feu et laisser mijoter la soupe pendant
20 minutes environ.

* Laver le basilic, le sécher, l'effeuiller et le ciseler. Le
mettre dans la casserole.

* Ajouter alors le fromage frais. Poursuivre la cuisson,
puis mixer la soupe et assaisonner.

* Servir chaud.

© Notre conseil : ne pas hésiter a remplacer I'eau par la
méme quantité de bouillon de votre choix.
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Velouté de champignons

Préparation : 15 min | 600 g de champignons blancs | 11

Cuisson : 20 min de bouillon de votre choix (peut étre

4 personnes préparé avec un cube de bouillon
déshydraté) | 1 oignon | 1 gousse
d’ail | 1 cuil. & soupe d’huile d’olive |
20 cl de creme liquide | 6 brins de
persil plat | sel | poivre J

S,

* Laver les champignons en les essuyant dans un linge
humide. Retirer la base des champignons. Les couper
€N Morceaux.

» Peler l'oignon et la gousse dail. Les hacher.

* Dans une grande casserole, faire chauffer I'huile
et v faire revenir l'ail et l'oignon pendant quelques
minutes.

* Ajouter les morceaux de champignon, les faire reve-
nir 2 minutes et verser le bouillon 4 hauteur des ingré-
dients. Si nécessaire, ajouter un peu deau. Porter a
ébullition, puis baisser le feu et laisser la soupe mijoter
pendant 15 minutes.

* Laver le persil, le sécher et leffeuiller. Le mettre
dans la soupe.

» Passer la soupe au mixeur plongeant et ajouter la
créme. Saler et poivrer avant de servir.

* Déguster chaud.
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© Notre conseil : il est possible de remplacer le persil
plat par du basilic, par exemple.

Creme de lentilles orange au gingembre

Préparation : 10 min | 300 g de lentilles orange | 20 c|
Cuisson : 40 min de créme liquide | 1 pincée de
4 personnes gingembre en poudre | 1 gousse
d’ail | 2 oignons | 1 cuil. a soupe
d’huile d’arachide | 4 brins de
coriandre fraiche | sel | poivre
\

* Faire cuire les lentilles en suivant les instructions
imprimées sur le paquet.

* Peler les oignons et les hacher. Peler la gousse d'ail
et la hacher. Laver la coriandre, la sécher, l'effeuiller
et la ciseler.

* Verser I'huile dans une grande casserole et y faire
revenir les oignons et 'ail pendant quelques minutes.
Ajouter les lentilles et verser la créme. Puis ajouter de
I'eau petit 4 petit tout en mixant i I'aide d'un mixeur
plongeant. Cela va permettre d’obtenir la texture sou-
haitée (ni trop épaisse, ni trop liquide).

* Laisser la soupe chauffer i feu doux. Ajouter le gin-
gembre. Saler et poivrer avant de servir.

* Déguster chaud.
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Soupe froide au concombre

Préparation : 10 min | 2 concombres | 30 cl de bouillon de
4 personnes volaille (peut étre préparé avec un
cube de bouillon déshydraté) | 30
de créme fraiche | 6 brins de basilic |
8 glacons | sel | poivre
e
* Peler les concombres et les couper en morceaux pas
trop gros.

» Laver le basilic, le sécher et 'effeuiller.

* Dans le bol d’un blender, mettre les morceaux de
concombre, le basilic, les glagons, le bouillon et la
créme fraiche.

+ Faire fonctionner l'appareil jusqu’a obtenir une tex-
ture bien lisse.

» Assaisonner avant de servir.

© Notre conseil : 3 défaut de mixeur, rassembler les
éléments de la soupe dans un saladier 4 bord haut et
utiliser un mixeur plongeant.
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Soupe de patates douces et carottes au
galangaetala citronnelle

Préparation : 20 min | 400 g de carottes | 400 g de patates
Cuisson : 20 min douces | 2 bulbes de citronnelle |

4 personnes 3 oignons | 2 cuil. & soupe d’huile
d’arachide | 1| de bouillon de volaille
(peut étre préparé avec un cube de
bouillon déshydraté) | 1 cm de racine
de galanga frais | 4 brins de coriandre
fraiche | 20 cl de créme fraiche | sel |
poivre

- 7

* Peler les légumes et les couper en morceaux. Peler
les oignons et les hacher. Emincer finement les bulbes
de citronnelle. Réper le galanga. Laver la coriandre, la
sécher, l'effeuiller et la ciseler.

* Verser I'huile dans une grande casserole et y faire
revenir les oignons avec la citronnelle et le galanga.

* Mettre les morceaux de légumes dans la casserole.
Recouvrir de bouillon de volaille 2 hauteur des légu-
mes (ajouter de l'eau si nécessaire) et porter a ébul-
lition. Puis baisser le feu et laisser mijoter la soupe
pendant 20 minutes environ.

* Ajouter la créme. Mixer la soupe et assaisonner.

* Saupoudrer de coriandre ciselée avant de servir

chaud.
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Velouté froid au yaourt, au concombre et a
lamenthe

Préparation : 10 min | 2 concombres | 20 dl de bouil‘lon
4 personnes de légumes (peut &tre prépareé avec
un cube de bouillon déshydraté) |
4 yaourts blancs | 6 brins de menthe |
8 glacons | sel | poivre
%
« Peler les concombres et les couper en morceaux pas
tl’Op gl’OS.

« Laver la menthe, la sécher et l'effeuiller.
« Dans le bol d’un blender, mettre les morceaux de
concombre, la menthe, les glagons, le bouillon et les

yaourts. .
« Faire fonctionner I'appareil jusqu'a obtenir une tex-

ture bien lisse.
« Saler et poivrer avant de servir.

Velouté de courgettes au basilic

Préparation : 20 min | 800 g de courgettes | 6 brins de
Cuisson : 20 min basilic | sel | poivre
4 personnes
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* Laver les courgettes et les couper en grosses
rondelles.

* Mettre les rondelles dans une grande casserole.
Recouvrir d’eau 4 hauteur des légumes et porter a
ébullition. Puis baisser le feu et laisser mijoter la soupe
pendant 20 minutes environ.

* Laver le basilic, le sécher, 'effeuiller et le ciseler. Le
mettre dans la casserole.

* Mixer la soupe et assaisonner.

* Servir chaud.

© Notre conseil : les amateurs pourront ajouter un peu
de créme fraiche a cette soupe.

Soupe de potiron a la citronnelle et a la
noixdecoco

~
Préparation : 20 min | 800 g de chair de potiron | 2 bulbes

Cuisson : 20 min de citronnelle | 3 cuil. & soupe de noix
4 personnes de coco rapée | 3 oignons | 2 cuil. &
soupe d’huile d’olive | 1 | de bouillon
de volaille (peut &tre préparé avec un
cube de bouillon déshydraté) | 4 brins
de coriandre fraiche | sel | poivre

\_

* Couper la chair de potiron en morceaux. Peler les
oignons et les hacher. Emincer finement les bulbes de
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citronnelle. Laver la coriandre, la sécher, l'effeuiller et
la ciseler.

* Verser I'huile dans une grande casserole et y faire
revenir les oignons avec la citronnelle.

* Mettre les morceaux de potiron dans la casserole.
Recouvrir de bouillon de volaille 4 hauteur des légu-
mes (ajouter de 'eau si nécessaire) et porter a ébul-
lition. Puis baisser le feu et laisser mijoter la soupe
pendant 20 minutes environ.

* Mixer la soupe ct assaisonner.

* Saupoudrer de coriandre ciselée et de noix de coco
rapée avant de servir chaud.

Soupe de pois chiches au fromage frais

Préparation : 15 min | 600 g de pois chiches en conserve | \

Cuisson : 20 min 3 oignons | 2 cuil. & soupe d’huile

4 personnes d’olive | 1 1 de bouillon de volaille
(peut étre préparé avec un cube
de bouillon déshydraté) | 100 g de
fromage de chévre frais | 4 brins de
persil plat | sel | poivre

% S

» Egoutter les pois chiches. Peler les oignons et les
hacher. Laver le persil, le sécher, I'effeuiller et le ciseler.
* Verser I'huile dans une grande casserole et y faire
revenir les oignons.
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* Mettre les pois chiches dans la casserole. Recouvrir
de bouillon de volaille & hauteur des légumineuses
(ajouter de l'eau si nécessaire) et porter a ébullition.
Puis baisser le feu et laisser mijoter la soupe pendant
20 minutes environ.

* Ajouter le fromage frais. Mixer la soupe et
assaisonner.

* Saupoudrer de persil plat avant de servir chaud.

© Notre conseil : ne pas hésiter a remplacer le persil
par de la coriandre.

Soupe de haricots blancs au cumin

Préparation : 10 min
Cuisson : 1 h 20 min
Trempage : 1 nuit

4 personnes

400 g de haricots blancs secs |
1 pincée de cumin | 100 g de
fromage de chévre frais | sel | paivre

* La veille : faire tremper les haricots secs dans une
grande bassine d’eau froide.

* Le jour méme : égoutter les haricots et les faire cuire
1 heure dans 3 litres d’eau. Saler l'eau 20 minutes
avant la fin de la cuisson.

« Egoutter les haricots et les mettre dans une casse-
role. Les recouvrir d’eau a hauteur. Porter a ébullition,
baisser le feu et laisser mijoter 20 minutes environ.
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* Ajouter alors le fromage et le cumin. Mixer la
soupe.
* Saler et poivrer avant de servir.

Créme de courgettes
Préparation : 20 min | 800 g de courgettes | 1 | de bouillon
Cuisson : 25 min de votre choix (peut étre préparé avec
4 personnes un cube de bouillon déshydraté) |
2 oignons | 20 g de beurre | 30 dl de
creme fraiche | sel | poivre
Y

* Laver les courgettes et les couper en grosses ron-
delles, apreés avoir retiré les extrémités.

* Peler les oignons et les émincer.

* Faire fondre le beurre dans une grande casserole et y
faire revenir les oignons.

* Ajouter alors les rondelles de courgette. Recouvrir
de bouillon a hauteur des légumes (ajouter de 'eau si
nécessaire) et porter a ébullition. Puis baisser le feu et
laisser mijoter la soupe pendant 20 minutes environ.
* Mixer la soupe et assaisonner. Ajouter la créme
fraiche. Bien mélanger.

* Déguster chaud.
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Velouté de courgettes au fromage de

Préparation : 20 min | 800 g de courgettes | 6 brins de
Cuisson : 20 min menthe | 60 g de fromage de chévre
4 personnes frais | sel | poivre

« Laver les courgettes, les essuyer, retirer les extré-
mités et les couper en morceaux.

* Mettre les morceaux de courgette dans une grande
casserole. Recouvrir d’eau 4 hauteur des légumes et
porter a ébullition. Puis baisser le feu et laisser mijoter
la soupe pendant 20 minutes environ.

+ Laver la menthe, la sécher, l'effeuiller et 1a ciseler. La
mettre dans la casserole.

* Ajouter alors le fromage de chévre frais. Poursuivre
la cuisson, puis mixer la soupe et assaisonner.

* Servir chaud.

- © Notre conseil : ne pas hésiter a remplacer I'eau parla

méme quantité de bouillon de votre choix.
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\\
Préparation : 20 min | 3 pommes de terre moyennes |
Cuisson : 30 min 3 carottes | 200 g de petits pois |
4 personnes 3 poireaux | 1 oignon | 30 g de
beurre | 1,5 | de bouillon de volaille
(peut &tre préparé avec un cube de
bouillon déshydraté) | 2 ou 3 cuil. a
soupe de créme fraiche | sel | poivre
.

* Peler les pommes de terre et les couper en cubes.
Peler les carottes et les couper en cubes. Laver les poi-
reaux en les incisant et en les passant sous l'eau claire.
Retirer la base et les émincer finement. Peler 'oignon
et 'émincer.

* Dans une casserole, faire fondre le beurre et y faire
revenir l'oignon et les poireaux.

* Ajouter alors les pommes de terre et les carottes.

* Ajouter le bouillon, porter 4 ébullition, baisser le feu
et laisser mijoter la soupe pendant 30 minutes.

* Dix minutes avant la fin, ajouter les petits pois puis
la créme fraiche en fin de cuisson. Saler et poivrer.

* Déguster bien chaud.

© Notre conseil : pour préparer un bouillon de volaille
« maison », faire revenir dans du beurre un oignon et
une carcasse de poulet roti concassée. Verser alors de
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I'eau a hauteur des ingrédients. Ajouter un bouquet
garni et porter a ¢ébullition. Faire mijoter pendant
1 heure a feu doux. Filtrer le bouillon et le conserver
jusqu'a utilisation, en le congelant par exemple.

Soupe de navets a la pomme et au curry

Préparation : 15 min | 4 navets moyens | 1 oignon |

Cuisson : 25 min 1 pomme | 2 petites pommes de

4 personnes terre | 1 cuil. a café de curry | 1 cuil. a
soupe d’huile d’arachide | sel | poivre

* Peler les navets et les couper en quatre. Peler la
pomme et la couper en dés. Peler les pommes de
terre et les couper en morceaux. Peler l'oignon et le
hacher.

* Verser I'huile dans une grande casserole et y faire
revenir l'oignon haché et le curry. Ajouter les navets,
les cubes de pomme et les morceaux de pomme de
terre.

¢ Verser de l'eau 2 hauteur des ingrédients. Porter
a ébullition. Baisser le feu et laisser mijoter 20 a
25 minutes.

* Mixer la soupe, saler, poivrer et servir chaud.

© Notre conseil : les amateurs pourront déguster cette
soupe avec un peu de créme fraiche.
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Préparation : 15 min | 3 navets moyens | 1 oignon | 40
Cuisson : 25 min de lait | 40 | de bouillon de volaille |
4 personnes 1 cuil. a soupe d’huile d’olive | sel |
poivre

* Peler les navets et les couper en quatre. Peler l'oignon
et le hacher.

* Verser I’huile dans une grande casserole et y faire
revenir U'oignon haché. Ajouter les navets.

» Verser le lait et le bouillon. Porter a ébullition.
Baisser le feu et laisser mijoter 20 minutes.

» Mixer la soupe, saler, poivrer et servir chaud.

© Notre conseil : les amateurs pourront déguster cette
soupe avec un peu de parmesan rapé.

Velouté de légumes du soleil

Préparation : 20 min | 500 g de courgettes | 1 oignon |
Cuisson : 25 min 4 tomates | 1 grosse aubergine |

4 personnes 1 bouquet gami | 6 brins de basilic |
1 cuil. & soupe d’huile d’olive | sel |
poivre

.
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* Laver les courgettes et I'aubergine, les essuyer, retirer
les extrémités et couper la chair en morceaux. Peler
l'oignon et le hacher.

* Porter une casserole d'eau a ébullition et y plonger
les tomates pendant 1 minute. Les égoutter, les passer
sous l'eau et les peler. Les couper en quartier.

* Verser I'huile dans une grande casserole. Y faire
revenir l'oignon pendant quelques minutes, puis y
ajouter les morceaux de courgette, d’aubergine et les
quartiers de tomate.

* Ajouter également le bouquet garni.

* Couvrir d'eau a hauteur des légumes et porter a
ébullition. Puis baisser le feu et laisser mijoter la soupe
pendant 20 minutes environ.

* Laver le basilic, le sécher, l'effeuiller et le ciseler. Le
mettre dans la casserole.

* Mixer la soupe et assaisonner.

* Servir chaud.

© Notre conseil : ne pas hésiter & remplacer l'eau par la
méme quantité de bouillon de votre choix.
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Velouté de patates douces a la coriandre

Préparation : 20 min | 800 g de patates douces | 6 brins de
Cuisson : 20 min coriandre | sel | poivre
4 personnes

» Peler les patates douces et les couper en cubes.

* Mettre les cubes dansune grande casserole. Recouvrir
d’eau 2 hauteur des légumes et porter a ébullition.
Puis baisser le feu et laisser mijoter la soupe pendant
20 minutes environ.

« Laver la coriandre, la sécher, l'effeuiller et la ciseler.
La mettre dans la casserole.

* Mixer la soupe et assaisonner.

* Servir chaud.

© Notre conseil : les amateurs pourront ajouter un peu
de créme fraiche a cette soupe.

Soupe de patates douces au curry et au
lait de coco

Préparation : 20 min | 800 g de patates douces | 1 pincée
Cuisson : 20 min de curry | 6 brins de coriandre | 25
4 personnes de lait de coco | sel | poivre
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» Peler les patates douces et les couper en cubes.

* Mettre les cubes et le curry dans une grande casse-
role. Recouvrir d'eau a hauteur des légumes et porter
a ébullition. Puis baisser le feu et laisser mijoter la
soupe pendant 20 minutes environ.

* Laver la coriandre, la sécher, I'effeuiller et la ciseler.
La mettre dans la casserole.

* Ajouter alors le lait de coco. Poursuivre la cuisson,
puis mixer la soupe et assaisonner.

* Servir chaud.

Velouté de patates douces au roquefort

Préparation : 20 min 800 g de patates douces | 6 brins de
Cuisson : 20 min ciboulette | 60 g de roquefort | sel |
4 personnes poivre

* Peler les patates douces et les couper en cubes.

* Mettre les morceaux dans une grande casserole.
Recouvrir d’eau a hauteur des légumes et porter a
ébullition. Puis baisser le feu et laisser mijoter la soupe
pendant 20 minutes environ.

* Laver la ciboulette, la sécher, l'effeuiller et la ciseler.
La mettre dans la casserole.

* Ajouter alors le roquefort. Poursuivre la cuisson,
puis mixer la soupe et assaisonner.

* Servir chaud.
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© Notre conseil : ne pas hésiter a remplacer l'eau par la
méme quantité de bouillon de votre choix.

Velouté de carottes au cumin

—
Préparation : 20 min | 800 g de carottes | 3 oignons |
Cuisson : 25 min 2 cuil. a soupe d’huile d’olive |
4 personnes 1 | de bouillon de volaille (peut &tre

préparé avec un cube de bouillon
déshydraté) | 1 pincée de cumin |

6 brins de persil plat | 20 cl de créme
fraiche | sel | poivre

\ _/

« Peler les carottes et les couper en morceaux. Peler les
oignons et les hacher.

« Verser Uhuile dans une grande casserole et y faire
revenir les oignons avec le cumin.

« Mettre les carottes dans la casserole. Recouvrir de
bouillon de volaille & hauteur des légumes (ajouter de
Peau si nécessaire) et porter a ébullition. Puis baisser
le feu et laisser mijoter la soupe pendant 20 minutes

environ.
+ Laver le persil, le sécher, Peffeuiller et le ciseler. Le

mettre dans la casserole.
» Ajouter la créme. Mixer la soupe et assaisonner.

+ Servir chaud.
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6), Nt?tre conseil : pour épaissir la soupe, il est possible
d’y ajouter une pomme de terre coupée en cubes.

Velouté de carottes a la coriandre et au
fromage de chevre frais

Préparation : 20 min | 800 g de carottes | 3 oignons | A
Cuisson : 20 min 2 cuil. a soupe d’huile d’olive | 11 de
4 personnes bouillon de volaille (peut étre préparé
avec un cube de bouillon déshydraté) |
6 brins de coriandre | 50 g de
L fromage de cheévre frais | sel | poivre

* Peler les carottes et les couper en morceaux. Peler les
oignons et les hacher.

s
* Verser I'huile dans une grande casserole et y faire
revenir les oignons.
* Mettre les carottes dans la casserole. Recouvrir de
b,oulllon de volaille 4 hauteur des légumes (ajouter de
T'eau si nécessaire) et porter a ébullition. Puis baisser
le feu et laisser mijoter la soupe pendant 20 minutes
environ.
* Laver la coriandre, la sécher, 'effeuiller et la ciseler.
La mettre dans la casserole.
* Ajouter le fromage de chévre frais. Mixer la soupe
et assaisonner.
* Servir chaud.
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© Notre conseil : les amateurs pourront ajouter un peu
de gingembre en poudre a cette recette.

Préparation : 15 min | 400 g de mache | 2 oignons |
Cuisson : 25 min 2 pommes de terre | 1 gousse d’ail |
4 personnes 1 pomme | 2 cuil. @ soupe d’huile
d’olive | 20 dl de creme liquide | sel |
poivre

« Si nécessaire, laver la méche et l'essorer. Peler les
oignons et les hacher. Peler la gousse dail et la hacher.
Peler les pommes de terre et les couper en morceaux.
Peler la pomme et la couper en morceaux.

+ Verser I’huile d’olive dans une casserole et y faire
revenir les oignons et l'ail hachés, pendant quelques
minutes. Ajouter la mache, les morceaux de pomme
de terre et de pomme. Bien tasser.

« Verser de I'eau 2 hauteur des légumes. Porter a ébul-
lition et baisser le feu. Laisser mijoter 20 minutes.

» Ajouter la créme. Mixer la soupe et assaisonner.

* Servir chaud.

© Notre conseil : il est possible de remplacer l'eau
par la méme quantité d'un bouillon de votre choix
(volaille, légumes, etc.).
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Velouté de potimarron au persil plat

Préparation : 20 min | 1 potimarron | 6 brins de persil plat |
Cuisson ; 20 min 20 d de créme fraiche | sel | poivre
4 personnes

* Couper le potimarron en quatre. Le peler, I'épépiner

et le couper en morceaux.

* Mettre les morceaux dans une grande casserole.
A ) s

Recouvrir d’eau a hauteur des légumes et porter 2

¢bullition. Puis baisser le feu et laisser mijoter la soupe

pendant 20 minutes environ.

* Laver le persil, le sécher, l'effeuiller et le ciseler. Le

mettre dans la casserole.

* Ajouter la créme. Mixer la soupe et assaisonner.

* Servir chaud.

Velouté de laitue aux amandes et au
fromage frais

Préparation : 15 min | 1 laitue | 2 oignons | 2 pommes
Cuisson : 25 min de terre | 1 gousse d’ail | 100 g

4 personnes d’amandes effilées | 2 cuil. & soupe
d’huile d’clive | 50 g de fromage
frais | sel | poivre

B
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« Détacher les feuilles de la laitue, les laver et les esso-
rer. Peler les oignons et les hacher. Peler les pommes
de terre et les couper en morceaux.

« Verser 'huile d’olive dans une casserole et y faire reve-
nir les oignons hachés et les amandes effilées, pendant
quelques minutes. Ajouter les feuilles de laitue et les
morceaux de pomme de terre. Bien tasser.

« Verser de l'eau 2 hauteur des légumes. Porter a ébul-
lition et baisser le feu. Laisser mijoter 20 minutes.

» Ajouter le fromage. Mixer la soupe et assaisonner.

* Servir chaud.

© Notre conseil : il est possible de remplacer les aman-
des par des noisettes.

Soupe d’épinards au chéevre

800 g de feuilles d’épinard |

1 pomme de terre moyenne | 1 | de
bouillon de volaille ou de légumes
(peut &tre préparé avec un cube

de bouillon déshydraté) | 60 g de
fromage de chévre frais | sel | poivre

Préparation : 10 min
Cuisson : 15 min
4 personnes

\

« Si nécessaire, laver les feuilles d’épinard et les sécher
dans un linge. Peler la pomme de terre et la couper en
MOorceaux.
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* Les mettre dans une casserole avec le bouillon et la
pomme de terre. Porter 4 ébullition, puis baisser le feu
et prolonger la cuisson 10 4 15 minutes.

* Mixer la soupe a l'aide d'un mixeur plongeant.
Ajouter le fromage de chévre frais.

* Bien mélanger, saler et poivrer.

* Déguster bien chaud.

© Notre conseil : il est possible de remplacer le fro-

;—na_gc de chévre frais, par un autre type de fromage
rais.

Velouté de chou-fleur a la créme

Préparation : 20 min
Cuisson : 20 min
4 personnes

800 g de chou-fleur | 40 d de créme
fraiche | sel | poivre

* Si nécessaire, détacher les fleurettes du chou-fleur et
les passer sous 'eau.
L

’Les mettre dans une grande casserole. Recouvrir
d’eau a hauteur des légumes et porter a ébullition.
Puis baisser le feu et laisser mijoter la soupe pendant
20 minutes environ.
* Ajouter la créme. Mixer la soupe et assaisonner.
* Servir chaud.
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Velouté de chou-fleur aubleu

800 g de chou-fleur | 10 cl de creme
fraiche | 60 g de fromage a pate
persillée (bleu) | sel | poivre

Préparation : 20 min
Cuisson : 20 min
4 personnes

« Si nécessaire, détacher les fleurettes du chou-fleur et
les passer sous l'eau.

* Les mettre dans une grande casserole. Recouvrir
d’eau 2 hauteur des légumes et porter 2 €bullition.
Puis baisser le feu et laisser mijoter la soupe pendant
20 minutes environ.

« Ajouter la créeme et le fromage émietté. Mixer la
soupe et assaisonner.

* Servir chaud.

Velouté de brocolis a la ricotta

800 g de brocolis | 1 | de bouillon de
volaille | 60 g de ricotta | sel | poivre

Préparation : 20 min
Cuisson : 20 min
4 personnes

« Si nécessaire, couper la base des brocolis et détacher
les fleurettes.

+ Les mettre dans une grande casserole. Recouvrir
de bouillon de volaille a2 hauteur des légumes (si
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nécessaire, ajouter de l'eau) et porter 4 ébullition.
Puis baisser le feu et laisser mijoter la soupe pendant
20 minutes environ.

» Ajouter la ricotta. Mixer la soupe et assaisonner.

+ Servir chaud.

© Notre conseil : il est possible de préparer le bouillon

de volaille a base de préparation déshydratée (cube,
poudre).

Soupe épaisse de lentilles au bacon

Préparation : 10 min
Cuisson : 40 min
4 personnes

300 g de lentilles | 4 petites tranches
de bacon | 1 gousse d’ail | 2 oignons |
1 cuil. a soupe d’huile d’olive | sel |
poivre

* Faire cuire les lentilles en suivant les instructions
imprimées sur le paquet.

* Peler les oignons et les hacher. Peler la gousse d’ail
et la hacher.

* Verser I'huile d’olive dans une grande casserole et
y faire revenir les oignons et I'ail pendant quelques
minutes. Ajouter les lentilles et verser de l'eau petit a
petit tout en mixant a l'aide d’'un mixeur plongeant.
Cela va permettre d'obtenir la texture souhaitée (ni
trop épaisse, ni trop liquide).
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* Laisser la soupe chauffer a feu doux.

* Faire griller les tranches de bacon sans matiére
grasse, dans une poéle a revétement antiadhésif.

+ Servir la soupe avec le bacon grillé.

* Déguster chaud.

© Notre conseil : il est possible de remplacer le bacon
par du jambon de Bayonne, par exemple.

Soupe de petits pois a lamenthe

~
Préparation : 20 min | 800 g de petits pois | 3 oignons |
Cuisson : 20 min 2 cuil. a soupe d’huile d’olive |
4 personnes 1 | de bouillon de volaille (peut étre
préparé avec un cube de bouillon
déshydraté) | 6 brins de menthe | sel |
poivre
e _

» Si nécessaire, écosser les petits pois. Peler les oignons
et les hacher.

* Verser I'huile dans une grande casserole et y faire
revenir les oignons.

» Mettre les petits pois dans la casserole. Recouvrir de
bouillon de volaille & hauteur des légumes (ajouter de
I’eau si nécessaire) et porter a ébullition. Puis baisser
le feu et laisser mijoter la soupe pendant 20 minutes
environ.
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+ Laver la menthe, la sécher, I'effeuiller et la ciseler. La
mettre dans la casserole.

+ Mixer la soupe et assaisonner.

» Servir chaud.

© Notre conseil : 1a menthe peut ici étre remplacée par
du basilic.

Creme de petitspois

Préparation : 20 min
Cuisson : 20 min
4 personnes

800 g de petits pois | 50 | de
bouillon de volaille (peut étre
préparé avec un cube de bouillon
déshydraté) | 50 cl de lait | 30 cl de
creme liquide | sel | poivre

* Si nécessaire, écosser les petits pois.

* Mettre les petits pois dans une grande casserole.
Recouvrir de lait et de bouillon de volaille 2 hauteur
des légumes (ajouter de I'eau si nécessaire) et porter
a ¢ébullition. Puis baisser le feu et laisser mijoter la
soupe pendant 20 minutes environ.

* Ajouter la creme. Mixer la soupe et assaisonner.

* Servir chaud.

© Notre conseil : pour épaissir la soupe, il est possible
d’ajouter une petite pomme de terre coupée en mor-
Cceaux.
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Créme de petits pois au parmesan

=%
Préparation : 20 min | 800 g de petits pois | 1 | de bouillon
Cuisson : 20 min de volaille (peut étre préparé avec un
4 personnes cube de bouillon déshydraté) | 30 cl

de creme liquide | 6 brins de basilic |
50 g de parmesan | sel | poivre

« Si nécessaire, écosser les petits pois.

» Mettre les petits pois dans une grande casserole.
Recouvrir de bouillon de volaille 4 hauteur des légu-
mes (ajouter de l'eau si nécessaire) et porter a ébul-
lition. Puis baisser le feu et laisser mijoter la soupe
pendant 20 minutes environ.

* Laver le basilic, le sécher et 'effeuiller.

« Ajouter la créme, le basilic et le parmesan. Mixer la
soupe et assaisonner.

* Servir chaud.

© Notre conseil : 2 défaut de parmesan, utiliser du
fromage rapé de votre choix.
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Préparation : 20 min | 8 poivrons rouges | 25 cl de bouillon
Cuisson : 25 min de volaille (peut étre préparé avec un
4 personnes cube de bouillon déshydraté) | 50 cl
de créme liquide | 6 brins de basili |
sel | poivre
.

* Passer les poivrons sous le gril du four afin qu'ils
noircissent uniformément (pour cela, les retourner en
cours de cuisson).

* Lorsque la peau est noire, retirer les poivrons et les
peler. Les ouvrir en deux, les égrainer et les couper en
laniéres.

* Les mettre dans une casserole avec le bouillon de
volaille et la créme. Faire chauffer 4 feu doux pendant
15 minutes. Mixer la soupe et assaisonner.

* Servir avec le basilic ciselé.

© Notre conseil : pour renforcer le gotit des poivrons,
ajouter une pincée de paprika a votre soupe.
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Soupe a la tomate et aux poivrons

800 g de tomates | 3 poivrons
rouges | 3 oignons | 2 cuil. a soupe
d’huile d’olive | 6 brins de basilic |
sel | poivre

Préparation : 10 min
Cuisson : 25 min
4 personnes

« Passer les poivrons sous le gril du four afin qu'ils
noircissent uniformément (pour cela, les retourner en
cours de cuisson).

+ Lorsque la peau est noire, retirer les poivrons et les
peler. Les ouvrir en deux, les égrainer et les couper en
lanieres.

» Porter une casserole d’eau a ébullition et y plonger
les tomates 1 minute. Les égoutter, les passer sous
leau froide, les peler, les couper en quartiers et les
épépiner.

* Peler les oignons et les hacher. Laver le basilic,
l'effeuiller et le ciseler.

+ Dans une grande casserole, faire chauffer 'huile
d’olive et y faire revenir doucement les oignons, les
laniéres de poivron et les quartiers de tomate.

* Couvrir d'eau et faire cuire la soupe pendant
20 minutes.

* Ajouter le basilic, mixer la soupe et assaisonner.

* Servir chaud.
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© Notre conseil : il est possible d’épaissir la soupe en y
ajoutant une cuillerée a soupe de farine, juste avant de
mixer et en prolongeant la cuisson  feu doux pendant
5 minutes environ.

Velouté de courgettes aux poivrons

Préparation : 20 min | 800 g de courgettes | 3 poivrons
Cuisson : 20 min rouges | 6 brins de basilic | sel |
4 personnes poivre

* Passer les poivrons sous le gril du four afin qu'ils
noircissent uniformément (pour cela, les retourner en
cours de cuisson).

* Lorsque la peau est noire, les retirer et les peler.
Les ouvrir en deux, les égrainer et les couper en
laniéres.

* Laver les courgettes et les couper en grosses ron-
delles. _
* Mettre les rondelles de courgette et les laniéres de
poivron dans une grande casserole. Recouvrir d’eau a
hauteur des légumes et porter a ébullition. Puis baisser
le feu et laisser mijoter la soupe pendant 20 minutes
environ.

* Laver le basilic, le sécher, I'effeuiller et le ciseler. Le
mettre dans la casserole.
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* Mixer la soupe et assaisonner.
* Servir chaud.

© Notre conseil : les amateurs pourront ajouter un peu
de creme fraiche a cette soupe.

Préparation : 20 min | 1 kg d’endives | 11 de bouillon de
Cuisson : 25 min votre choix (peut étre préparé avec un
4 personnes cube de bouillon déshydraté) | 1 cuil.
a soupe de sucre | 2 oignons | 20 g
de beurre | 30 cl de créme fraiche |
sel | poivre
L% Py

* Retirer la base des endives et les émincer.

* Peler les oignons et les émincer.

» Faire fondre le beurre dans une grande casserole et y
faire revenir les oignons.

* Ajouter alors les feuilles d’endive émincées et le
sucre. Recouvrir de bouillon a hauteur des légumes
(ajouter de l'eau si nécessaire) et porter a ébullition.
Puis baisser le feu et laisser mijoter la soupe pendant
20 minutes environ.

* Mixer la soupe et assaisonner. Ajouter la créme
fraiche. Bien mélanger.

* Déguster chaud.
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Velouté de panaisaucurry

0
Préparation : 20 min | 800 g de panais | 3 oignons | 2 cuil. &
Cuisson : 20 min soupe d’huile d’olive | 1 | de bouillon
4 personnes de volaille (peut &tre préparé avec

un cube de bouillon déshydraté) |

1 pincée de curry | 6 brins de persil
plat | 20 cl de créme fraiche | sel |
poivre

X s

* Peler les panais et les couper en morceaux. Peler les
oignons et les hacher.

* Verser I'huile dans une grande casserole et y faire
revenir les oignons avec le curry.

- *» Mettre les panais dans la casserole. Recouvrir de

bouillon de volaille a hauteur des légumes (ajouter de
l'eau si nécessaire) et porter 4 ébullition. Puis baisser
le feu et laisser mijoter la soupe pendant 20 minutes
environ.

* Laver le persil, le sécher, l'effeuiller et le ciseler. Le
mettre dans la casserole.

* Ajouter la créme. Mixer la soupe et assaisonner.

* Servir chaud.

© Notre conseil : pour épaissir la soupe, il est possible
d’y ajouter une pomme de terre coupée en cubes.
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Velouté de panais a la coriandre et au
fromage de chevrefrais

Préparation : 20 min | 800 g de panais | 1 pincée de cumin |
Cuisson : 25 min 3 oignons | 2 cuil. a soupe d’huile

4 personnes d’olive | 1 | de bouillon de volaille
(peut étre préparé avec un cube

de bouillon déshydraté) | 6 brins

de coriandre | 50 g de fromage de
chévre frais | sel | poivre

o J

* Peler les panais et les couper en morceaux. Peler les
oignons et les hacher.

« Verser I'huile dans une grande casserole et y faire
revenir les oignons et le cumin.

* Mettre les panais dans la casserole. Recouvrir de
bouillon de volaille 2 hauteur des légumes (ajouter de
I’eau si nécessaire) et porter a ébullition. Puis baisser
le feu et laisser mijoter la soupe pendant 20 minutes
envirom.

* Laver la coriandre, la sécher, l'effeuiller et la ciseler.
La mettre dans la casserole.

* Ajouter le fromage de chévre frais. Mixer la soupe et
assaisonner. Servir chaud.

© Notre conseil : les amateurs pourront ajouter un peu
de gingembre en poudre a cette recette.
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Soupe de haricots verts
Préparation : 20 min | 3 pommes de terre moyennes | 100 g
Cuisson : 40 min de haricots verts | 3 carottes | 200 g
4 personnes de petits pois | 3 poireaux | 1 oignon |
30 g de beurre | 1,5 | de bouillon de
volaille (peut étre préparé avec un
cube de bouillon déshydraté) | 2 ou
3 cuil. a soupe de créme fraiche | sel |
poivre
N .

* Peler les pommes de terre et les couper en cubes.
Peler les carottes et les couper en cubes. Laver les poi-
reaux en les incisant et en les passant sous I’'eau claire.
Retirer la base et les émincer finement. Peler I'oignon
et émincer. Equeuter les haricots et les couper en
trongons.

* Dans une casserole, faire fondre le beurre et y faire
revenir l'oignon et les poireaux.

* Ajouter alors les pommes de terre, les haricots et les
carottes.

* Porter a ébullition, baisser le feu et laisser mijoter la
soupe pendant 30 minutes.

* Dix minutes avant la fin, ajouter les petits pois.

* En fin de cuisson, ajouter la créme fraiche. Saler et
poivrer.

* Déguster bien chaud.
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Soupe a I'orge perlé, aux poireaux et aux

Préparation : 20 min | 5 cuil. & soupe d’orge perlé |
' Cuisson : 35 min 2 pommes de terre | 2 poireaux |

4 personnes 1,5 [ de bouillon de beeuf (peut étre
g préparé avec un cube de bouillon
déshydraté) | 30 g de beurre | sel |
poivre

\_ J

* Faire tremper l'orge perlé dans de l'eau froide.

* Peler les pommes de terre et les couper en dés. Retirer
la base des poireaux et le haut des feuilles vertes, si
elles sont fanées. Les éventrer a 'aide d'un couteau et
les passer sous I'eau pour bien les nettoyer. Les essuyer
et les couper en petits morceaux.

* Faire fondre le beurre dans une cocotte et y faire
revenir les poireaux et les pommes de terre.

* Ajouter le bouillon et 'orge perlé égoutté.

* Faire cuire a feu doux 30 minutes encore.

* Saler et poivrer avant de servir.
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© Notre conseil : ajouter un peu de ciboulette ciselée a
I'issue de la cuisson.

Soupe a I’orge perlé, aux carottes et a la
coriandre

Préparation : 20 min
Cuisson : 35 min
4 personnes

5 cuil. & soupe d’orge perlé |

2 carottes moyennes | 3 oignons |
1,5 | de bouillon de légumes (peut
étre préparé avec un cube de bouillon
déshydraté) | 1 cuil. @ soupe d’huile
d’olive | 6 brins de coriandre | sel |
poivre

% Y.

* Faire tremper l'orge perlé dans de I'eau froide.

* Peler les carottes et les couper en dés. Peler les
oignons et les émincer.

* Faire chauffer I’huile d’olive dans une cocotte et y
faire revenir les oignons et les dés de carotte.

* Ajouter le bouillon et l'orge perlé égoutté.

* Faire cuire 2 feu doux 30 minutes encore.

* Laver la coriandre, la sécher, I'effeuiller et la hacher.
* Saler et poivrer. Ajouter la coriandre hachée et
Servir.

© Notre conseil : ne pas hésiter 4 ajouter une pincée de
cumin a cette soupe.
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Soupe a ’Ebly etau beeuf

Préparation : 20 min
Cuisson : 1 h 40 min

4 personnes

500 g de viande de beeuf pour
pot-au-feu, coupée en morceaux |
2 oignons | 1 poireau | 2 pommes
de terre | 1 bouquet gami | 5 cuil. &
soupe d’Ebly | sel | poivre

* Mettre la viande et le bouquet garni dans une
grande cocotte et recouvrir d’eau froide salée. Porter
a ébullition, puis baisser le feu et laisser mijoter a
petit bouillonnement pendant 1 heure, en écumant
réguliérement.

* Peler les oignons et les hacher, Peler les pommes de
terre et les couper en dés. Retirer la base du poireau
et le haut des feuilles vertes, si elles sont fanées. Les
éventrer a l'aide d'un couteau et les passer sous l'eau
pour bien les nettoyer. Les essuyer et les couper en
petits morceaux.

* Ajouter les oignons, le poireau et les pommes de
terre dans la soupe. Compter 10 minutes, puis ajouter
PEbly. Prolonger la cuisson 30 minutes encore. Saler
et poivrer.

* Servir dans des assiettes creuses.

© Notre conseil : ne pas hésiter 4 ajouter dans la soupe
un ou deux os 4 moelle, enveloppés dans de la gaze.
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Soupe a I'Ebly, tomates et courgettes

Préparation : 20 min | 5 cuil. a soupe d’Ebly | 2 courgettes

Cuisson : 35 min moyennes | 2 oignons | 4 tomates |

4 personnes 1,5 1 de bouillon de légumes (peut
étre préparé avec un cube de bouillon
déshydraté) | 1 cuil. @ soupe d’huile
d’olive | 6 brins de basilic | sel |
poivre

\ "

* Porter une casserole d’eau a ébullition et y plon-
ger les tomates dans de l'eau bouillante, pendant
1 minute. Les égoutter et les peler, puis les couper en
morceaux.

* Laver les courgettes et les couper en dés. Peler les
oignons et les émincer.

* Faire chaufter I'huile d'olive dans une cocotte et y
faire revenir les oignons.

= Ajouter le bouillon, les morceaux de tomate, les dés
de courgette et ’'Ebly.

* Faire cuire a feu doux 30 minutes encore.

* Laver le basilic, le sécher, l'effeuiller et le hacher.

* Saler et poivrer. Ajouter le basilic et servir.
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Soupe au jus de tomate et aux perles du
Japon

Préparation : 10 min
Cuisson : 40 min
4 personnes

5 cuil. & soupe de perles du Japon |
11 de jus de tomate | 6 brins de
basilic | 3 oignons | 1 gousse dail |
2 cuil. & soupe d’huile d’olive | sel |
poivre

* Peler les oignons et les hacher. Peler la gousse d’ail
et la hacher.

» Verser I'huile dans une cocotte et y faire revenir
5 minutes les oignons et l'ail hachés.

* Verser le jus de tomate et faire cuire 35 minutes a
petits bouillons, avec les perles du Japon.

* Laver le basilic, le sécher et l'effeuiller avant de le
hacher.

* L'ajouter dans la soupe et assaisonner juste avant de
Servir.

© Notre conseil : les amateurs pourront ajouter un peu
de créme fraiche 2 cette soupe.
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Soupe a la créme et aux perles du Japon

Préparation : 10 min | 5 cuil. a soupe de perles du Japon |
Cuisson : 40 min 1 | de bouillon de volaille (peut étre
4 personnes préparé avec un cube de bouillon
déshydraté) | 1 jaune d’ceuf | 3 cuil. a
soupe de creme fraiche | sel | poivre
.

* Dans une cocotte, faire chauffer le bouillon et y
mettre les perles du Japon. Compter 35 minutes de
cuisson (les perles doivent devenir transparentes).

* Dans un bol, mélanger le jaune d’ceuf et la créme
fraiche.

* Ajouter le contenu du bol dans la soupe petit a petit
en mélangeant bien.

* Prolonger la cuisson 5 minutes et assaisonner,

* Servir dans des assiettes creuses.

© Notre conseil : il est possible d’ajouter un peu de
persil plat ciselé a cette soupe.
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Soupe de mais aux poivrons

%
Préparation : 15 min | 450 g de mais en boite | 2 cuil. a
Cuisson : 25 min soupe d’huile d’arachide | 3 poivrons
4 personnes rouges | 1 oignon | 1 | de bouillon de

votre choix (peut étre préparé avec
un cube de bouillon déshydraté) | sel |
poivre

B .

* Ouvrir la boite de mais et I'égoutter.

* Ouvrir les poivrons, les égrainer et les couper en
dés.

* Peler l'oignon et le hacher.

* Verser I'huile dans une cocotte, y faire revenir le
mais, 'oignon haché et les dés de poivron, pendant
5 minutes.

* Ajouter le bouillon et faire cuire 20 minutes
environ.

* Mixer la soupe et assaisonner avant de servir.

© Notre conseil : les amateurs pourront ajouter une
pincée de paprika 4 cette soupe.
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Préparation : 15 min
Cuisson : 25 min

4 personnes volaille (peut étre préparé avec un
cube de bouillon déshydraté) | 30 dl
de lait | 30 cl de créme liquide | sel |
poivre

Bee

R
450 g de mais en boite | 3 oignons |
30 g de beurre | 50 d de bouillon de

A

* Ouvrir la boite de mais et I'égoutter.

* Peler les oignons et les hacher.

* Faire fondre le beurre dans une cocotte, y faire reve-
nir le mais et les oignons hachés, pendant 5 minutes.
* Ajouter le bouillon et le lait, et faire cuire 20 mi-
nutes environ.

* Ajouter alors la créme, mixer la soupe et assaisonner
avant de servir.

Bouillon de volaille aux pates alphabet

Préparation : 5 min 5 cuil. & soupe de pates alphabet |
Cuisson : 20 min 3 oignons | 30 g de beurre | 11
4 personnes de bouillon de volaille (peut étre
préparé avec un cube de bouillon
déshydraté) | sel | poivre
%
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* Peler les oignons et les hacher.

* Faire fondre le beurre dans une cocotte, y faire
revenir les oignons hachés pendant 10 minutes 2 feu
doux.

* Ajouter le bouillon et les pates et faire cuire 10 mi-
nutes environ.

» Saler et poivrer avant de servir.

© Notre conseil : pour préparer un bouillon de volaille
« maison », faire revenir dans du beurre un oignon et
une carcasse de poulet r6ti concassée. Verser alors de
leau 2 hauteur des ingrédients. Ajouter un bouquet
garni et porter a ébullition. Faire mijoter pendant
1 heure a feu doux. Filtrer le bouillon et le conserver

jusqu'a utilisation, en le congelant par exemple.

Soupe aux vermicelles et a la tomate

\
Préparation : 20 min | 5 cuil. & soupe de vermicelles |
Cuisson : 30 min 2 oignons | 4 tomates | 1,5 | de
4 personnes bouillon de légumes (peut étre
préparé avec un cube de bouillon
déshydraté) | 1 cuil. & soupe d’huile
9 d’olive | 4 brins de basilic | sel | poivre

* Porter une casserole d'eau a ébullition et y plonger
les tomates dans l'eau bouillante, pendant 1 minute.
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Les égoutter et les peler, puis les couper en dés.

* Peler les oignons et les émincer.

* Faire chauffer ’huile d'olive dans une cocotte et y
faire revenir les oignons pendant 5 minutes.

* Ajouter le bouillon et les dés de tomate.

* Faire cuire 4 feu doux pendant 20 minutes.

* Ajouter les vermicelles et prolonger la cuisson
5 minutes encore.

* Laver le basilic, le sécher, Ueffeuiller et le hacher.

* Saler et poivrer avant de servir.

© Notre conseil : ne pas hésiter a ajouter a cette soupe
du basilic ciselé.

Soupe de vermicellesaucurry

6 cuil. a soupe de vermicelles | 1 |
de bouillon de volaille (peut étre

Préparation : 5 min
Cuisson : 10 min

4 personnes préparé avec un cube de bouillon
déshydraté) | 1 pincée de cuny |
3 cuil. & soupe de créme fraiche | sel
X

* Verser le bouillon dans une cocotte et le porter a
ébullition.

* Y faire cuire les vermicelles pendant 5 minutes.

* Ajouter la pincée de curry et la créme. Bien
mélanger.
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* Saler et poivrer avant de servir.

© Notre conseil : les amateurs pourront ajouter un peu
de persil ciselé a cette soupe.

Soupe au riz aux poireaux

Préparation : 20 min | 5 cuil. a soupe de riz blanc |
Cuisson : 35 min 3 poireaux | 1,5 | de bouillon de
6 personnes beeuf (peut étre préparé avec un cube
de bouillon déshydraté) | 30 g de
beurre | sel | poivre
N

* Retirer la base des poireaux et le haut des feuilles
vertes, si elles sont fanées. Les éventrer a 'aide d'un
couteau et les passer sous I'eau pour bien les nettoyer.
Les essuyer et les couper en petits morceaux.

* Faire fondre le beurre dans une cocotte et y faire
revenir les poireaux pendant 5 minutes.

* Ajouter le bouillon et le riz.

* Faire cuire a feu doux 30 minutes encore.

* Assaisonner avant de servir.
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Soupe de riz aux courgettes

\
5 cuil. & soupe de riz blanc |

4 courgettes moyennes | 2 oignons |
1,5 | de bouillon de légumes (peut
gtre préparé avec un cube de bouillon
déshydraté) | 1 cuil. & soupe d’huile

L d’olive | sel | poivre

Préparation : 15 min
Cuisson : 25 min
4 personnes

o

» Laver les courgettes et les couper en dés. Peler les
oignons et les émincer.

* Faire chauffer I'huile d’olive dans une cocotte et y
faire revenir les oignons.

+ Ajouter le bouillon, les dés de courgette et le riz
blanc.

» Faire cuire a feu doux 20 minutes encore.

* Laver le basilic, le sécher, l'effeuiller et le hacher.

* Saler et poivrer avant de servir.

© Notre conseil : pourquoi ne pas ajouter un peu de
basilic ciselé a cette soupe ?

Riz, pates et céréales | 81

Soupe de petit épeautre a la tomate et au
parmesan

Préparation : 15 min
Cuisson : 1 h 10 min
Trempage : 1 nuit

4 personnes

Nt

* La veille : faire tremper le petit épeautre dans une
bassine d’eau froide.

* Le jour méme : porter une casserole d’eau a ébulli-
tion et y plonger les tomates pendant 1 minute. Les
égoutter, les peler et les couper en dés.

* Peler Iail et 'oignon et les hacher.

* Verser I’huile dans une cocotte et y faire revenir I’ail
et l'oignon pendant 5 minutes 4 feu doux.

* Ajouter les dés de tomate, puis verser le bouillon. Le
porter 4 ébullition.

* Ajouter alors le petit épeautre et le bouquet garni.

* Baisser le feu et faire cuire 2 petit feu pendant
1 heure environ, jusqu'a ce que les grains de petit
€peautre soient cuits.

* Saler et poivrer avant de servir.

5 cuil. a soupe de petit épeautre | 11
de bouillon | 2 tomates | 1 oignon |

1 cuil. a soupe d’huile d’alive |

1 gousse d’ail | 1 bouquet garni | sel |
poivre

© Notre conseil : cette soupe peut se déguster avec du
parmesan rapé.
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Soupe de petit épeautre aux legumes

Préparation : 20 min | 5 cuil. & soupe de petit épeautre | w
Cuisson :1 h 10 min | 3 carottes | 200 g de petits pois |
Trempage : 1 nuit 3 poireaux | 1 oignon | 30 g de ‘

4 personnes beurre | 1,5 | de bouillon de volaille
(peut &tre préparé avec un cube de |
bouillon déshydraté) | 2 ou 3 cuil.& |
soupe de créme fraiche | sel | poivre ‘

o

« La veille : faire tremper le petit épeautre dans une
bassine d’eau froide.

* Le jour méme : peler les carottes et les couper en
cubes. Laver les poireaux en les incisant et en les pas-
sant sous l'eau claire. Retirer la base et les émincer
finement. Peler 'oignon et I’émincer.

» Dans une casserole, faire fondre le beurre et y
faire revenir l'oignon et les poireaux. Puis verser le
bouillon.

« Porter a ébullition, ajouter le petit épeautre, baisser
le feu et laisser mijoter la soupe pendant 1 heure.

+ Vingt minutes avant la fin, ajouter les carottes et les
petits pois.

« Ajouter alors la créme fraiche. Saler et poivrer.

« Déguster bien chaud.
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Soupe de boulgour au poulet

Préparation : 15 min | 5 cuil. & soupe de boulgour [1,51
Cuisson: 1 h 10 min | de bouillon de volaille | 100 g de

4 personnes blanc de poulet | 2 cuil. 4 soupe
d’huile d’olive | 2 oignons | 1 dose
de safran | 6 brins de coriandre | sel |

L poivre J

* Couper le poulet en lamelles. Peler les oignons et
les hacher.

* Dans une cocotte, verser 'huile et y faire revenir les
lamelles de poulet et les oignons pendant 5 minutes.
* Ajouter le bouillon et porter a ébullition.

* Ajouter le safran et le boulgour. Baisser le feu et lais-
ser mijoter a feu doux pendant 1 heure environ.

* Laver la coriandre, la sécher et la hacher.

* Quinze minutes avant de servir, ajouter la coriandre
ciselée et assaisonner.

* Servir dans des assiettes creuses.
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Soupe de boulgour aux legumes

~

Préparation : 15 min | 5 cuil. & soupe de boulgour | 1,5 |
Cuisson : 1 h 10 min | de bouillon de volaille (peut étre

4 personnes préparé avec un cube de bouillon
déshydraté) | 100 g de haricots verts |
200 g de petits pois | 2 carottes |

1 oignon | 3 cuil. a soupe de créme
fraiche | 30 g de beurre | sel | poivre

. J

» Peler les carottes et les couper en cubes. Equeuter
les haricots et les couper en trongons. Peler l'oignon
et I’émincer.

* Dans une casserole, faire fondre le beurre et y faire
revenir 'oignon. Puis verser le bouillon.

* Porter a ébullition, ajouter le boulgour, baisser le feu
et laisser mijoter la soupe pendant 1 heure.

* 20 minutes avant la fin, ajouter les carottes, les petits
pois et les haricots.

* Ajouter alors la créme fraiche. Saler et poivrer.

* Déguster bien chaud.
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Soupe de kamut a la betterave

Préparation : 15 min | 5 cuil.  soupe de kamut [1,51
Cuissen :1 h 40 min | de bouillon de volaille (peut étre

4 personnes préparé avec un cube de bouillon
déshydraté) | 4 hetteraves cuites |
1 oignon | 3 cuil. a soupe de créeme
L fraiche | 30 g de beurre | sel | poivre

* Peler les betteraves et les couper en cubes. Peler
l'oignon et I’émincer.

* Dans une casserole, faire fondre le beurre et y faire
revenir oignon. Puis verser le bouillon.

* Porter 2 ébullition, ajouter le kamut, baisser le feu et
laisser mijoter la soupe pendant 1 heure 30 minutes.

* Vingt minutes avant la fin, ajouter les cubes de
betterave.

* Ajouter alors la créme fraiche. Saler et poivrer.

* Déguster bien chaud.

© Notre conseil : le kamut est une céréale consi-
dérée comme l'ancétre du blé dur. Originaire du
bassin méditerranéen, elle est aujourd’hui essentielle-

ment cultivée en Amérique du Nord (Etats-Unis et
Canada).
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Soupe de riz complet au citron

Préparation : 10 min | 5 cuil. a soupe de riz complet |
Cuisson : 30 min 3 citrons | 1 | de bouillon de légumes
4 personnes (peut tre préparé avec un cube de
bouillon déshydraté) | 4 brins de
basilic | 2 jaunes d’ceufs | sel

» Presser les citrons afin d’en recueillir le jus.

* Battre les jaunes d’ceufs. -

* Porter le bouillon 2 ébullition. Y faire cuire le riz
complet pendant 25 minutes. ’

« Ajouter le jus des citrons et les jaunes d'ceufs.

* Bien mélanger et prolonger la cuisson 5 minutes.

« Laver le basilic, le sécher et le ciseler.

* Lajouter dans la soupe et servir.

Soupes au fromage

Soupe au fromage de chévre et au vin
blanc

=,
Préparation : 10 min | 180 g de fromage de chévre frais |
Cuisson : 15 min 50 l de bouillon de volaille (peut

4 personnes étre préparé avec un cube de bouillon
déshydraté) | 50 cl de vin blanc sec |
2 oignons | 20 g de beurre | 8 brins
de ciboulette | 1 pincée de noix de
muscade | sel | poivre

- y,

* Peler les oignons et les hacher.

* Faire fondre le beurre dans une grande casserole et y
faire revenir les oignons pendant 5 minutes.

* Verser le bouillon et le vin et porter a ébullition.
Baisser le feu, ajouter le fromage coupé en morceaux
et laisser mijoter 10 minutes.

* Laver la ciboulette, la sécher et la ciseler.

* Passer la soupe au mixeur plongeant. Ajouter la noix
de muscade, assaisonner et servir dans des assiettes
creuses avec la ciboulette ciselée. Servir chaud.
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© Notre conseil : les amateurs pourront ajouter une
gousse d’ail hachée a cette soupe.

150 g de comté | 40 g de beurre |
40 g de farine | 1 | de bouillon de
volaille (peut étre préparé avec
un cube de bouillon déshydraté) |
2 jaunes d’ceufs | 25 cl de creme
fraiche | 1 pincée de noix de
muscade | sel | poivre |

’;éparation :10 min
Cuisson : 15 min
4 personnes

* Réper le comté.

« Dans une grande casserole, faire fon_dre le be.urre et
le mélanger a la farine. Ajouter le bol.n’llon 'fr'r)ld petit
a petit en mélangeant bien et porter 2 ébullition, puis
baisser le feu.

» Incorporer alors le fromage rapé. ‘ )

« Battre les jaunes d’ceufs avec la créme 'fra1che et 1(.18
mettre dans la soupe. Saler, poivrer et ajouter la noix
de muscade.

» Prolonger la cuisson 5 minutes encore.

* Servir dans des assiettes creuses.

© Notre conseil : si le mélange farine/beurre provo-
que des grumeaux au moment ou le bouillon est versé,
passer la préparation au mixeur plongeant.

Soupes au fromage | 89

Préparation : 15 min | 150 g de fromage bleu |50«
Cuisson : 35 min de lait | 3 pommes de terre | 1 |
4 personnes de bouillon de viande (peut étre
préparé avec un cube de bouillon
déshydraté) | 8 tranches de pain de
campagne rassis | sel | poivre
N

* Peler les pommes de terre et les couper en mor-
ceaux.

* Dans une grande casserole, verser le lait et le bouillon.
Porter a ébullition, baisser alors le feu et y faire cuire les
morceaux de pomme de terre. Faire mijoter 30 minutes
environ. Passer la soupe au mixeur plongeant.

* Emietter le fromage 4 la fourchette dans une assiette
creuse.

* Dans des soupiéres individuelles, mettre deux tran-
ches de pain rassis et répartir le fromage émietté.

* Verser la soupe dans les soupicres, saler et poivrer.
Couvrir et compter 5 minutes avant de déguster.

@ Notre conseil : préparer vous-méme votre bouillon
de viande en faisant revenir de petits os de veau ou
de beeuf concassés, un oignon haché et une carotte
coupée en rondelles dans 30 g de beurre. Verser alors
1,5 1 d’eau, ajouter un bouquet garni et porter 2 ébulli-
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tion. Baisser le feu et faire mijoter pendant 1 heure en
écumant réguliérement. Filtrer alors le bouillon dans
un chinois. Saler et poivrer. Conserver ce bouillon au
frais (pas trop longtemps) jusqu'a utilisation. Il est
également possible de le congeler.

Soupe aux légumes et au comte

~
Préparation : 20 min | 250 g de comté rapé | 30 g de
Cuisson : 40 min beurre | 1 oignon frais | 1 carotte |
4 personnes 1 pomme de terre | 1 branche de
céleri | 1 cuil. & soupe de farine |
80 cl de bouillon de volaille (peut
étre préparé avec un cube de bouillon
k déshydraté) | 20 d de lait | sel | poivre

« Peler la carotte et la pomme de terre et les couper en
morceaux. Peler l'oignon et le hacher. Emincer fine-
ment la branche de céleri.

« Faire fondre le beurre dans une cocotte et y faire
revenir l'oignon, la carotte, la pomme de terre et le
céleri. Compter 8 minutes a feu doux afin que les
légumes soient fondants.

» Saupoudrer alors de farine, bien mélanger et ajouter
le bouillon froid petit a petit.

« Faire épaissir la soupe a feu moyen sans cesser de
mélanger.

Soupes au fromage | 91

* Incorporer alors le fromage rapé. Puis verser le lait
petit a petit pour obtenir la consistance désirée : la
soupe doit avoir la consistance d’une créme un peu
épaisse.

* Mixer la soupe et assaisonner avant de servir.

Soupe de courgettes a la cancoillotte

Pr?paration :20 min | 800 g de courgettes | 6 brins de
Cuisson : 20 min ciboulette | 250 g de cancoillotte |
4 personnes sel | poivre

* Laver les courgettes, les essuyer, retirer les extrémi-
tés et les couper en morceaux.

* Mettre les morceaux de courgette dans une grande
casserole. Recouvrir d'eau 4 hauteur des légumes et
porter a ébullition. Puis baisser le feu et laisser mijoter
la soupe pendant 20 minutes environ.

* Laver la ciboulette, la sécher, 'effeuiller et la ciseler.
La mettre dans la casserole.

* Ajouter alors la cancoillotte. Poursuivre la cuisson,
puis mixer la soupe et assaisonner.

* Servir chaud.

© Notre conseil : ne pas hésiter a remplacer I'eau par la
méme quantité de bouillon de votre choix.
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Soupe au beaufort et au vin blanc

Préparation : 10 min | 150 g de beaufort | 40 g de beurre |
Cuisson : 15 min 40 g de farine | 80 dl de bouillon de
4 personnes volaille (peut étre préparé avec un
cube de bouillon déshydraté) | 20 d
de vin blanc sec | 2 jaunes d’ceufs |
25 d de créme fraiche | 1 pincée de
noix de muscade | sel | poivre

N

* Riper le fromage.

« Dans une grande casserole, faire fondre le beurre et
le mélanger 2 la farine. Ajouter alors le bouillon froid
petit 2 petit en mélangeant bien et porter a ébullition,
puis baisser le feu.

« Incorporer le fromage rapé et le vin blanc.

+ Battre les jaunes d'ceufs avec la créme fraiche et les
mettre dans la soupe. Saler, poivrer et ajouter la noix
de muscade. Prolonger la cuisson 5 minutes encore.

« Servir dans des assiettes creuses.

© Notre conseil : Si le mélange farine/beurre provo-
que des grumeaux au moment ot le bouillon est versé,
passer la préparation au mixeur plongeant.

Soupes au fromage | 93

Soupe au maroilles

Préparation : 10 min | %4 maroilles | 3 gousses dail |
Cuisson : 15 min 1 oignon | 1| de bouillon de

4 personnes légumes | 100 g de croltons de pain
rassis | sel | poivre

. ,Couper le fromage en lamelles. Peler les gousses
dail et les hacher. Peler I'oignon et le hacher.

* Verser le bouillon dans une grande casserole et le
porter a ébullition. Baisser le feu.

* Ajouter le fromage, les crottons, il et Ioignon.
Saler et poivrer.

* Faire mijoter jusqu'a ce que le fromage soit fondu.

* Servir dans des assiettes creuses.

© Notre conseil : les amateurs pourront remplacer la
moiti¢ du bouillon par la méme quantité de biére.
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Soupe poireaux pommes de terre au
munster

100 g de munster | 6 pommes

de terre moyennes | 3 poireaux |

1 oignon | 30 g de beurre | 50 c de
bouillon de volaille (peut étre préparé
avec un cube de bouillon déshydraté) |
50 d de lait | 2 ou 3 cuil. a soupe de
créme fraiche | sel | poivre

N J

* Peler les pommes de terre et les couper en cubes.
Laver les poireaux en les incisant et en les passant sous
l'eau claire. Retirer la base et les émincer finement.
Peler I'oignon et I'émincer.

* Couper le fromage en lamelles.

+ Dans une casserole, faire fondre le beurre et y faire
revenir l'oignon et les poireaux.

* Ajouter alors les pommes de terre, le fromage et
verser le bouillon et le lait.

» Porter 4 ébullition, baisser le feu et laisser mijoter la
soupe pendant 30 minutes.

* Ajouter alors la créme fraiche. Saler et poivrer.

* Déguster bien chaud.

Préparation : 20 min
Cuisson : 40 min
4 personnes

Soupes au fromage | 95

Soupe de patates douces au cheddar

\
Préparation : 20 min | 250 g de cheddar rapé | 30 g
Cuisson : 40 min de beurre | 2 oignons | 2 patates
4 personnes douces | 1 cuil. & soupe de farine |
1| de bouillon de légumes (peut &tre
préparé avec un cube de bouillon
déshydraté) | 20 d de lait | sel | poivre
L

* Peler les patates douces et les couper en morceaux.
Peler les oignons et les hacher.

* Faire fondre le beurre dans une cocotte et y faire
revenir les oignons et les morceaux de patate douce.
Compter 5 minutes a feu doux.

* Saupoudrer alors de farine, bien mélanger et ajouter
le bouillon froid petit a petit.

* Faire épaissir la soupe a feu moyen sans cesser de
mélanger. Compter 20 minutes de cuisson.

* Incorporer alors le fromage rapé. Puis verser le lait
petit & petit pour obtenir la consistance désirée : la
soupe doit avoir la consistance d’une créme un peu
€paisse.

* Mixer la soupe et assaisonner avant de servir.

© Notre conseil : pour obtenir une consistance plus
liquide, ajouter un peu d’eau.
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Soupe de carottes a la mimolette et au

Préparation : 20 min | 800 g de carottes | 100 g de
Cuisson : 20 min mimolette | 3 oignons | 2 cuil. a

4 personnes soupe d’huile d’olive | 11 de bouillon
de volaille (peut &tre préparé avec
un cube de bouillon déshydraté) |

1 pincée de cumin | 6 brins de persil
plat | 20 | de creme fraiche | sel |

K poivre

« Raper la mimolette. Peler les carottes et les couper
en morceaux. Peler les oignons et les hacher.

« Verser 'huile dans une grande casserole et y faire
revenir les oignons avec le cumin.

« Mettre les carottes dans la casserole. Recouvrir de
bouillon de volaille 2 hauteur des légumes (ajouter de
I’eau si nécessaire) et porter a ébullition. Baisser alors
le feu. Ajouter le fromage rapé et laisser mijoter la
soupe pendant 20 minutes environ.

« Laver le persil, le sécher, l'effeuiller et le ciseler. Le
mettre dans la casserole.

* Ajouter la creme. Mixer la soupe et assaisonner.

* Servir chaud.

Soupes du terroir

Garbure du Sud-Ouest
_ . N
Préparation : 30 min | 200 g de haricots tarbais (ou haricots
Cuisson :5 h lingots) secs | 300 g de talon de
Trempage : 1 nuit jambon | 4 morceaux de confit de
8 personnes canard | ¥ chou vert | 4 pommes
de terre | 4 carottes | 3 navets |
1 poireau | 5 cm de céleri branche |
1 pincée de piment d’Espelette en
poudre | 1 oignon piqué d’un clou de
girofie | 1 bouquet gamni | 8 grains de
poivre
-9 &

* La veille : mettre les haricots dans un grand réci-

pient. Les recouvrir d’eau et laisser tremper toute la

nuit.

* Le jour méme : dans une grande cocotte, rassembler

le talon de jambon, I'oignon piqué du clou de giro-

fle, la petite branche de céleri, les grains de poivre,
. ’

le piment d’Espelette et le bouquet garni. Ajouter

4 litres d'eau.

* Porter alors 4 ébullition, puis baisser le feu et laisser
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mijoter pendant 1 heure 30 minutes, en écumant de
temps en temps si nécessaire.

* Pendant ce temps-1a, peler les carottes et les navets
et les couper en morceaux. Retirer les extrémités du
poireau, I'inciser dans la longueur, le passer sous 'eau
afin de le nettoyer et I'émincer.

* Poser, sur feu vif, une poéle a revétement anti-
adhésif, et y mettre les morceaux de canard confit. Les
faire dorer de tout c6té, puis les déposer sur du papier
absorbant, afin de retirer I'excés de gras.

* Dans la poéle et dans la graisse de canard, faire reve-
nir carottes, navets et poireau, pendant 5 minutes.

* Ajouter les haricots égouttés, les carottes, les navets
et les morceaux de poireaux dans la cocotte. Prolonger
la cuisson 2 heures au moins.

* Pendant ce temps, retirer le cceur du demi-chou si
nécessaire, émincer les feuilles et les passer sous l'eau,
puis les égoutter. Les ajouter dans la cocotte et pro-
longer la cuisson 30 minutes.

* Peler les pommes de terre et les couper en mor-
ceaux. Les mettre dans la cocotte et compter encore
30 minutes.

* Ajouter alors le canard confit. Prolonger la cuisson
15 minutes.

* Déguster chaud.
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Bouillabaisse méridionale

" N
Préparation : 30 min | 4 rascasses écaillées et vidées par
Cuisson : 1 h 30 min | le poissonnier | 4 vives écaillées et
8 personnes vidées par le poissonnier | 4 tranches
de congre | 1 saint-pierre de 1 kg
écaillé et vidé par le poissonnier |
8 pommes de terre | 1 gousse d’ail |
sel | poivre
Pour le bouillon : 1 kg de parures
de poissons | 3 oignons | 4 gousses
d’ail | 1 poireau | 4 tiges de fenouil |
4 tomates | 4 cuil. a soupe d’huile
d’olive [ 8 brins de persil | 1 bouquet
gamni | 1 pincée de safran | sel |
poivre
16 ou 24 tranches de pain (selon leur
taille) toastées et frottées d’ail | aioli |
rouille (2 acheter chez le poissonnier)

e e

* Préparer le bouillon : concasser grossiérement les
parures de poissons. Peler les oignons et les hacher.
Peler les gousses dail et les hacher. Couper les extré-
mités du poireau, I'inciser dans la longueur, le passer
sous l'eau et le couper en morceaux. Laver le persil, le
sécher, l'effeuiller et le ciseler. Couper les tomates en
quartiers. Laver les tiges de fenouil et les égoutter.
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* Verser I’huile dans un grand faitout et y faire revenir
oignons, ail, poireau, persil, tomates, fenouil et bou-
quet garni, pendant 15 minutes 2 feu doux.

* Ajouter les parures concassées, saler et poivrer.
Prolonger la cuisson 15 minutes avant d'ajouter 3 litres
d’eau. Porter 4 ébullition, baisser le feu et laisser mijo-
ter 15 minutes.

* Retirer les tiges de fenouil et le bouquet garni.
Mixer a l'aide d'un mixeur plongeant, puis passer la
préparation au chinois afin de récupérer un bouillon
dépourvu d’impuretés. Assaisonner le bouillon.

* Peler les pommes de terre et les couper en cubes. Les
mettre dans une cocotte et les recouvrir de bouillon a
hauteur. Faire cuire 30 minutes.

« Verser le reste du bouillon dans un faitout. Porter a
ébullition, baisser le feu et y faire pocher les poissons
pendant 10 minutes environ.

» Au fond d’une soupicre, déposer les tranches de pain
toastées, puis ajouter les pommes de terre et les mor-
ceaux de poissons. Verser le bouillon.

* Déguster avec un peu d’aioli et /ou de rouille.

© Notre conseil : pour préparer I'ajoli, peler six gousses
d’ail, les ouvrir en deux et les dégermer. Les écraser
q ¢ coam wen S

nement dans un mortier 4 'aide d’un pilon, avec une
pincée de sel. Lail écrasé doit avoir la texture d’'une
pommade. Incorporer alors deux jaunes d'ceufs, tou-
jours en utilisant le pilon, puis un peu d’huile d’olive
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(en prévoir 60 cl). Toujours en tournant dans le méme
sens, il faut obtenir une préparation ferme. Incorporer
alors petit a petit le reste d’huile.

Soupe a l'oignon lyonnaise

Préparation : 10 min | 1 kg d’oignons | 50 g de beurre |
Cuisson : 25 min 50 g de farine | 1,5 | de bouillon de
4 personnes volaille | sel | poivre

* Peler les oignons et les hacher.

* Faire fondre le beurre dans une grande cocotte
et y faire revenir les oignons hachés pendant 5 mi-
nutes. Ajouter la farine. Bien mélanger, puis verser le
bouillon petit 4 petit.

* Porter a ébullition, baisser le feu, puis laisser mijoter
pendant 20 minutes.

* Saler et poivrer avant de servir dans des assiettes
creuses.

© Notre conseil : servir avec des tranches de pain
toastées.
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Préparation : 10 min | 800 g d’oignons | 30 g de beurre |
Cuisson : 20 min 30 g de farine | 1,2 | de bouillon de
4 personnes volaille | 120 g de fromage rapé |
tranches de pain rassis | sel | poivre

* Peler les oignons et les émincer.

» Faire fondre le beurre dans une grande casserole, y
faire revenir les oignons pendant 5 minutes.

- Ajouter la farine, bien mélanger, puis incorporer le
bouillon petit 4 petit.

* Porter a ébullition, baisser le feu, laisser mijoter
15 minutes. Saler et poivrer.

* Toaster les tranches de pain.

» Verser la soupe dans des soupiéres individuelles. Y
déposer les tranches de pain, saupoudrer de fromage
rapé et faire gratiner sous le gril du four.

* Déguster chaud.
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Soupe au lait a lanormande

-
Préparation : 25 min | 1 escalope de poulet | 1 cuil. & soupe
Cuisson : 1 h d’huile | 11 de lait | 5 ¢l de calvados |

| 4 personnes 40 g de beurre (+ 30 g pour les

champignons) | 40 g de farine | 250 g
de champignons de Paris | % citron |
50 ¢l de créme fraiche | 1 jaune
d’ceuf | noix de muscade | 6 brins de
persil | sel | poivre

S ol

* Verser I'huile dans une poéle posée sur feu vif et y
faire cuire I'escalope de poulet. La hacher et l'arroser
avec le calvados.

* Dans une grande casserole, faire fondre le beurre,
le saupoudrer de farine et bien mélanger. Verser le
lait froid petit 4 petit en fouettant afin d’éviter les
grumeaux. Prolonger la cuisson a feu doux jusqu’a
épaississement.

* Saler, poivrer et ajouter de la noix de muscade.
Retirer du feu.

* Couper la base des pieds des champignons, les pas-
ser briévement sous I'eau et les essuyer. Les couper en
morceaux.

* Laver le persil, le sécher, I'effeuiller et le hacher.

* Faire fondre le beurre dans une poéle et y faire revenir
les champignons et le persil. Arroser du jus du demi-
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citron. Faire cuire a feu moyen pendant 10 minutes.

* Remettre la soupe au lait sur le feu, y ajouter les
champignons et le poulet haché. Porter a ébullition.

* Délayer le jaune d’oeuf dans la créme fraiche. Ajouter
le mélange dans la soupe, bien mélanger et servir sans
attendre.

Soupeaupain

~
Préparation : 5 min
Cuisson : 30 min

4 personnes

100 g de pain rassis | 50 ¢/ de .
bouillon de volaille | 50 cl de lait| |
noix de muscade | sel | poivre J

* Couper le pain en morceaux.

*Dans un faitout, verser le lait et le bouillon.
Ajouter les morceaux de pain, saler et faire mijoter
30 minutes.

* Ajouter du poivre, une pincée de noix de muscade et
mixer la soupe.

* Servir sans attendre.

© Notre conseil : selon le goat de chacun il est possi-
ble d’ajouter un peu de pain pour épaissir la soupe ou
un peu de lait pour la rendre plus liquide.
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Soupe corse au lard et aux légumes

5
Préparation : 20 min | 100 g de haricots secs | 2 pommes
Cuisson : 45 min de terre | 2 carottes | 2 oignons |
Trempage : 1 nuit 2 gousses d’ail | 1 branche de céleri |
4 personnes 3 feuilles de blette | 2 courgettes |

1 épaisse tranche de lard fumé
coupée en morceaux | 2 cuil. a soupe
d'huile d’olive | 1 poignée de pates
courtes | 6 brins de basilic ciselé |
2 tomates séchées | sel | poivre

\

* La veille : faire tremper les haricots dans de l'eau
froide.

* Le jour méme : égoutter les haricots. Peler les pom-
mes de terre et les couper en dés. Peler les carottes et
les couper en dés. Peler les oignons et les hacher. Peler
les gousses d’ail et les hacher. Couper la branche de
céleri en dés. Passer les feuilles de blette sous l'eau,
puis les hacher. Laver les courgettes, les essuyer, reti-
rer les extrémités et les couper en dés.

* Mettre tous les légumes dans une grande casserole,
les recouvrir d’eau assez largement et porter a ébul-
lition. Ajouter les morceaux de lard et baisser le feu.
Laisser mijoter 30 minutes environ.

* Ajouter alors U'huile d'olive, les pites, les tomates
séchées coupées en morceaux et le basilic ciselé.
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Prolonger la cuisson jusqu’a ce que les pétes soient
cuites.
* Saler et poivrer avant de servir.

Soupe aux marrons comme en Lozére

Préparation : 15 min | 300 g de marrons cuits (en

Cuisson : 25 min conserve) | 3 oignons | 30 g de

4 personnes beurre | 1 bulbe de fenouil | 50 g de
beurre | 80 cl de bouillon de volaille |
30 cl de créme liquide | sel | poivre

% I

* Peler les oignons et les hacher. Retirer les parties
abimées du bulbe de fenouil et I'émincer également.
Egoutter les marrons.

* Dans un faitout, faire fondre le beurre et y faire
revenir les oignons et le fenouil pendant 5 minutes.
Ajouter les marrons, le bouillon et la créme.

* Porter a ébullition, baisser le feu, laisser mijoter
pendant 20 minutes.

* Passer la soupe au mixeur plongeant. Saler et poivrer
avant de servir.
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Soupe aupistou

5
Préparation : 30 min | 75 g de haricots blancs | 400 g de
Cuisson : 1 h tomates pelées | 75 g de carottes |
Trempage : 1 nuit 100 g de haricots verts | 150 g

4 personnes de pommes de terre | 150 g de

courgettes | 8 brins de basilic |
2 gousses d’ail | 10 <l d’huile d’olive |
5 g de sucre | sel | poivre

. E

* La veille : faire tremper les haricots blancs dans une
bassine d’eau froide.

* Le jour méme : égoutter les haricots, les mettre dans
une grande cocotte avec 1 litre d’eau salée et les faire
cuire 30 minutes environ.

* Pendant la cuisson des haricots blancs, préparer les
légumes. Laver les courgettes, les essuyer, couper les
extrémités et les couper en dés.

» Equeuter les haricots verts en retirant les fils. Les
couper en dés.

» Eplucher les carottes, les passer sous I'eau, les essuyer
dans du papier absorbant et les couper en dés.

* Peler les pommes de terre, les passer sous l'eau, les
essuyer dans du papier absorbant et les couper en dés.
* Laver le basilic, le sécher et le ciseler.

* Peler Iail, le couper en deux et retirer le germe
central.
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* Verser 2 litres d’eau salée dans une cocotte. Porter 2
ébullition, baisser le feu et y faire cuire les carottes, les
haricots verts, les pommes de terre et les courgettes
pendant 20 minutes a petits frémissements.

* Pendant ce temps, mixer dans le bol du robot les
tomates pelées, le basilic, les gousses d’ail, le sucre et
'huile d’olive. Saler et poivrer.

* Verser cette purée dans la cocotte, ajouter les haricots
blancs. Mélanger et prolonger la cuisson 10 minutes
encore. Saler et poivrer avant de servir.

© Notre conseil : ce grand classique de la cuisine
provengale tire son nom du « pistou » (pilon en pro-
vengal), quon utilise traditionnellement pour réaliser
cette soupe (méme si, dans cette recette légérement
simplifiée, on lui a préféré le mixeur).

Gaudes

Préparation : 5 min 80 g de gaudes (farine de mais
Cuisson: 1 h grillée) | 50 cl d’eau froide ou de lait |
4 personnes 1 pincée de sel

* Dans une casserole, rassembler les gaudes, 'eau et
le sel. Porter & ébullition en mélangeant bien, baisser
le feu et faire cuire a feu doux et a couvert pendant
1 heure.
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* Verser la préparation dans des assiettes creuses et
laisser refroidir.

+ Déguster salé ou sucré (autrement dit : ajouter du
sucre ou assaisonner selon votre goiit).

© Notre conseil : ne pas hésiter a enrichir cette soupe
venue de Bresse (mais quon déguste plus largement
en Franche-Comté, en Bourgogne et dans le nord du
Lyonnais) d’une noix de beurre ou de créme fraiche,
par exemple.

Préparation : 40 min | 1 chou vert | 3 carottes | 3 navets |
Cuisson :1 h 30 min | 3 poireaux | 1 oignon | 150 g de

6 personnes lardons | 2 gousses d’ail | 1 bouquet
de persil plat | sel | poivre

+ Si nécessaire (cCest-a-dire si elles sont abimées), reti-
rer les feuilles extérieures du chou. Quvrir le chou et
retirer le trognon et les parties dures. Couper le chou
en fines laniéres, les passer sous I'eau et les égoutter.

* Peler les carottes et les navets, puis les couper en
morceaux.

* Retirer les extrémités des poireaux. Les inciser dans
la longueur et les passer sous I'eau. Les couper en
trongons.
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* Peler les gousses dail et les hacher. Peler l'oignon et
le hacher.

* Laver le persil, le sécher, l'effeuiller et le ciseler.

* Dans une grande cocotte, rassembler tous les légu-
mes (chou vert, carottes, navets, poireaux, oignon).
Verser 1,5 litre d’eau salée, porter a ébullition, baisser
le feu et laisser mijoter pendant 1 heure environ.

* Dans le bol d’'un mixeur, hacher les lardons, 'ail et le
persil. Saler et poivrer. Ajouter cette préparation dans
la cocotte et poursuivre la cuisson 30 minutes encore.
* Servir chaud dans des assiettes creuses.

Pochouse .

Préparation : 25 min | 1,5 kg de poissons d’eau douce
Cuisson:1h (anguille, brochet, etc.), vidés
6 personnes et coupés en trongons par le
poissonnier | les parures (tétes,
queues, déchets. ..) de ces mémes |
poissons | 3 cuil. @ soupe de marc

de Bourgogne | 1 | de vin blanc sec |
(aligoté) | 150 g de lardons | 100 g

de beurre | 50 g de farine | 1 gousse
d’ail | 3 échalotes | 1 bouquet gami |

1 poireau | 3 carottes | sel | poivre

.

* Peler la gousse d’ail et la hacher. Peler les échalotes
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et les hacher. Laver le poireau et le couper en trongons.
Peler les carottes et les couper en rondelles.

* Dans une grande cocotte, rassembler les parures des
poissons avec le bouquet garni, ’ail, les échalotes, le
poireau et les carottes. Verser le vin blanc, saler et poi-
vrer. Couvrir la cocotte et porter a ébullition. Baisser
le feu et laisser mijoter 45 minutes environ.

* Passer la préparation dans un chinois (tamis trés
fin). Récupérer le bouillon et le verser dans une autre
cocotte (ou la méme qui aura été lavée entre-temps).

* Mélanger le beurre et la farine & la fourchette.
L'incorporer dans le bouillon et porter a ébullition.

* Verser le marc et le laisser s’évaporer avant de cra-
quer une allumette pour le faire flamber.

* Ajouter dans le bouillon les lardons et les morceaux
de poissons. Compter 15 minutes de cuisson avant de
servir.

© Notre conseil : cette soupe des mariniers de

Bourgogne, se déguste avec des crolitons frottés a
Pail.
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Préparation : 35 min | 1,2 kq de poissons de mer (lotte,
Cuisson : 1 h 10 min | rascasse, bar, rouget, merlu, congre)
6 personnes vidés et coupés en trongons par le
poissonnier | 2 tétes de poisson |
600 g de moules | 12 langoustines |
4 tomates | 50 dl de vin blanc

sec | 2 oignons | 4 gousses d’ail |

1 bouguet garni | 9 cuil. a soupe
d’huile d’olive | 100 g de farine |

2 douzaines de croiitons frottés

a I'ail | ¥ cuil. & café de piment
d’Espelette | sel

y

* Peler l'ail et les oignons et les hacher. Couper les
tomates en morceaux.

* Verser le tiers de 'huile d’olive dans une cocotte et
y faire revenir l'ail, les oignons, les tomates et les tétes
de poisson. Compter 5 minutes de cuisson a feu vif,
en mélangeant bien. Ajouter alors le bouquet garni, le
vin blanc et 1 litre d’eau. Porter a ébullition, baisser le
feu et faire cuire pendant 45 minutes environ.

* Préchauffer le four a 220 °C. (th. 7/8).

* Passer la préparation au chinois (un tamis fin),
récupérer le bouillon. Saler et ajouter le piment
d’Espelette.
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* Fariner alors les morceaux de poisson et les langous-
tines, et les faire dorer dans une poéle avec le reste
d’huile d'olive.

* Mettre les morceaux de poisson, les langoustines
et les moules dans un plat allant au four. Verser le
bouillon par-dessus et enfourner pour 20 minutes
environ.

* Déguster avec les crotitons frottés d’ail.

Soupe aux poissons deroche

~

Préparation : 25 min | 1,5 kg de poissons de roche préparés
Cuisson : 55 min par le poissonnier (vidés, ététés,

6 personnes écaillés, etc.) | 2 oignons | 2 tomates |
4 cuil. a soupe d’huile d’olive | 2
bulbe de fenouil | le zeste d’une
orange non traitée | 2 gousses d’ail |
1 cuil. & soupe de pastis | 1 bouquet
gamni | sel | poivre

\_

* Peler les oignons et les hacher. Les faire revenir dans
une grande cocotte et dans ’huile d’olive. Ajouter les
tomates coupées en morceaux, le zeste d’une orange
ripé, le demi-bulbe de fenouil émincé, le bouquet
garni et les poissons. Verser 50 cl d’eau et porter a
¢bullition, baisser le feu et laisser mijoter pendant
45 minutes.
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* Passer la soupe au moulin 2 légumes afin de bien
écraser tous les ingrédients. Passer alors cette soupe
au chinois (fin tamis), afin de récupérer le bouillon
sans impureté.

» Laverla cocotte et y verser le bouillon tamisé. Ajouter
un peu d’eau si nécessaire. Y mettre les gousses dail
hachées et la cuillerée a soupe de pastis. Porter a ébul-
lition pendant 5 minutes.

* Saler et poivrer avant de servir.

© Notre conseil : déguster avec des croltons frottés
a l'ail.

~

Préparation : 25 min | 1,5 kg de poissons variés

Cuisson : 45 min (maquereaux, merlus, rougets, etc.)

4 personnes vidés, écaillés, ététés et coupés en
morceaux par le poissonnier | 3 gros
oignons | 25 g de beurre | 8 pommes
de terre | 1 bouquet gami | fines
tranches de pain rassises ou toastées |
gros sel | sel | poivre

%

* Peler les pommes de terre et les couper en mor-

Cceaux.
* Peler les oignons et les hacher. Les faire revenir dans

une cocotte avec le beurre.
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* Verser alors 3 litres d’eau salée. Ajouter les pommes
de terre et le bouquet garni. Porter a ébullition, bais-
ser le feu et prolonger la cuisson 20 minutes.

* Ajouter alors les morceaux de poissons et compter
encore 10 minutes de cuisson. Saler et poivrer.

* Servir chaud avec les tranches de pain.

Préparation : 20 min | 400 g de bruccio sec | 400 g

Cuisson : 25 min de vermicelles | 4 cuil. a soupe

Trempage : 1 h de saindoux | 1 cuil. a soupe de

4 personnes concentré de tomates | 3 oignons |
2 gousses d’ail | sel | poivre

Ko

= Couper le fromage en morceaux, les mettre dans
un saladier et les recouvrir d’eau a hauteur. Le laisser
reposer ainsi pendant 1 heure.

* Peler les oignons et les hacher. Peler les gousses d'ail
et les hacher.

* Dans une cocotte, faire fondre le saindoux et y faire
revenir les oignons émincés. Ajouter le concentré de
tomates, 2 litres d'eau, saler, poivrer et porter a ébul-
lition. Baisser le feu.

* Ajouter alors 1'ail, les vermicelles, le bruccio égoutté
et prolonger la cuisson 15 minutes environ.

= Servir sans attendre.
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© Notre conseil : ne pas hésiter a remplacer le sain-
doux par du beurre, ou méme de 'huile d'olive.

Préparation : 10 min | 1| de biére | 1 oignon | 1 gousse
Cuisson : 15 min d’ail | 100 g de beurre | 50 g de

4 personnes farine | 35 ¢! de bouillon de volaille |
2 d de creme fraiche | 3 jaunes
d’ceufs | 400 g de croditons bien
dorés | 4 brins de ciboulette ciselés |
sel | poivre

- /

* Peler l'oignon et le hacher. Peler la gousse d’ail et la
hacher.

» Dans une cocotte, faire fondre le beurre et y faire
revenir 'oignon et l'ail. Saupoudrer de farine, mélan-
ger et laisser légérement colorer.

» Verser alors la biere et le fond de volaille. Bien
mélanger 4 I'aide d’un fouet et porter a ébullition.
Baisser le feu et faire mijoter 10 minutes.

* Dans un bol, battre les jaunes d’ceufs avec la créme
et incorporer le mélange dans la soupe.

* Prolonger la cuisson 5 minutes encore. Saler et
poivrer.

* Saupoudrer de ciboulette et servir avec des crofitons.

Saveurs océanes

Soupe de parures de poissons

Préparation : 25 min | 1,5 kg de parures de poissons de
Cuisson : 55 min mer (tétes, queues, etc.) | 2 oignons |
6 personnes 2 tomates | 4 cuil. & soupe d’huile
d’olive | ¥ bulbe de fenouil | le zeste
d’un citron non traité | 2 gousses
d’ail | 1 bouquet gami | quelques
croditons frottés a I'ail | sel | poivre

L

* Peler I'ail, les oignons et les hacher. Les faire reve-
nir dans une grande cocotte et dans I’huile d’olive.
Ajouter les tomates coupées en morceaux, le zeste
du citron ripé, le demi-bulbe de fenouil émincé, le
bouquet garni et les parures de poissons. Verser 50 cl
d’eau et porter A ébullition, baisser le feu et laisser
mijoter pendant 45 minutes.

* Passer la soupe au moulin 4 légumes afin de bien
€craser tous les ingrédients. Passer alors cette soupe
au chinois (fin tamis), afin de récupérer le bouillon
sans impureté.

* Laver la cocotte et y verser le bouillon tamisé.
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Ajouter un peu d’eau si nécessaire. Porter 4 ébullition
pendant 5 minutes.

» Saler et poivrer avant de servir avec des crodtons
frottés a I'ail.

Soupe d’étrilles au basilic

Préparation : 20 min | 4 étrilles | 2 oignons | 2 carottes |
Cuisson : 25 min 2 pommes de terre | 2 gousses dail |
4 personnes 4 tomates | 25 cl de vin blanc | 4 cuil. |

a soupe d’huile d’olive | 4 brins de
basilic | sel | poivre

* Peler les oignons et les hacher. Peler les gousses d'ail
et les hacher. Peler les pommes de terre et les carottes
et les couper en morceaux. Laver le basilic, le sécher
et le ciseler.

» Verser I'huile dans une cocotte et y faire revenir les
oignons, lail et les carottes. Ajouter les étrilles et les
faire bien rougir dans I'huile.

= Ajouter alors le vin blanc, l'eau, les tomates coupées
en quartiers et les pommes de terre. Porter a ébullition.
Baisser le feu et laisser mijoter pendant 20 minutes.

+ Passer lasoupe au moulin 2 légumes (grille moyenne),
puis la repasser 4 nouveau grille fine.

* Assaisonner et déguster avec un peu de basilic
ciselé.
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© Notre conseil : les étrilles se cuisinent vivantes. Pour
éviter de les faire souffrir en les déposant dans 'huile
chaude, il est possible de les « endormir » quelques
minutes en les glissant au congélateur.

Soupe de crabe a la citronnelle

Préparation : 20 min | 500 g de chair de crabe | 11de
Cuisson : 20 min bouillon de volaille | 2 cuil. & soupe
4 personnes d’huile d’arachide | 2 oignons |

2 gousses d’ail | 2 bulbes de
citronnelle | 15 g de Maizena | 2 cuil,
a soupe de sauce nuoc-mém | 4 brins
de coriandre | sel | poivre

W

* Délayer la Maizena dans un verre d’eau. Verser le
bouillon dans une cocotte et le porter a ébullition. Y
incorporer la Maizena.

* Pendant ce temps, peler les oignons et les gousses
d’ail et les hacher. Emincer finement les bulbes de
citronnelle.

* Verser I'huile dans une poéle et y faire revenir 'ail,
les oignons et la citronnelle émincée pendant 3 mi-
nutes. Ajouter alors la chair de crabe, la coriandre
ciselée et le nuoc-mam. Mélanger encore et prolonger
la cuisson 5 minutes.

* Verser cette préparation dans le bouillon. Faire cuire
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10 minutes a petit frémissement.
« Servir chaud.

Soupe de crevettes au gingembre

Préparation : 20 min | 12 crevettes roses | 2 oignons |
Cuisson : 25 min 2 pommes de terre | 2 gousses d'ail |
4 personnes 4 tomates | 25 d de vin de riz | 4 cuil.
a soupe d’huile d’arachide | 4 brins
de coriandre | 2 cm de racine de

k gingembre | sel | poivre

« Peler les oignons et les hacher. Peler les gousses d’ail
et les hacher. Peler les pommes de terre et les couper
en morceaux. Laver la coriandre, la sécher et la ciseler.
Riper la racine de gingembre.

« Verser 'huile dans une cocotte et y faire revenir les
oignons et l'ail. Ajouter les crevettes et les faire bien
rougir dans I'huile.

« Ajouter alors le vin de riz, ’eau, les tomates coupées
en quartiers et les pommes de terre. Porter a ébullition.
Baisser le feu et laisser mijoter pendant 20 minutes.

* Passerla soupe aumoulinalégumes (grille moyenne),
puis la repasser a nouveau grille fine.

- Assaisonner et déguster avec un peu de coriandre
ciselée,
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© Notre conseil : le vin de riz se trouve facilement dans
les supermarchés asiatiques. Il est assez bon marché.
Il peut cependant étre remplacé par du xérés, mais 14,
il sera légerement plus cher.

Soupe de moules au safran

' . N\
Préparation : 20 min | 1,5 kg de moules de bouchot |

Cuisson : 25 min 4 carottes | ¥ de céleri rave | 50 ¢l
4 personnes de vin blanc sec | 1 | de bouillon
de légumes | 2 oignons blancs |

1 bouquet garni | 30 g de beurre |
1 pincée de safran | 25 cl de créme

fraiche | sel | poivre
N .l )

* Nettoyer les moules comme d’habitude. Peler les
carottes et les raper. Raper le céleri rave. Peler les
oignons et les émincer.

* Mettre les moules dans une cocotte avec les oignons
et le bouquet garni. Verser le vin, couvrir, porter a
ébullition et attendre quelques minutes que les mou-
les soient ouvertes. Retirer du feu.

* Récupérer les moules a l'aide d’une écumoire et les
ouvrir. Filtrer le jus de cuisson et le faire réduire de
moitié dans une casserole.

* Dans une poéle, faire fondre le beurre et y faire reve-
nir carottes et oignons.
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* Lorsque le jus a bien réduit, ajouter les moules, les
carottes, le céleri, le safran, le bouillon et la créme.
Prolonger la cuisson 3 minutes.

* Assaisonner et déguster.

Bisque de crevettes

Préparation : 20 min | 400 g de crevettes roses entiéres | ]
Cuisson : 35 min 1 gousse dail | 1 oignon | 1 poireau |
4 personnes 1 pomme de terre | 2 carottes |

1 bouquet gamni | 15 ¢l de vin blanc
sec | ¥4 verre de cognac | 11 de
bouillon de légumes (peut &tre

préparé avec un cube de bouillon
déshydraté) | 3 cuil. & soupe d’huile
d’olive | 4 cuil. a soupe de creme
fraiche épaisse | sel | poivre

\

* Peler 1'ail et l'oignon et les hacher. Laver le poireau
et I'émincer. Peler les carottes et les couper en ron-
delles. Peler la pomme de terre et la couper en cubes.

« Verser ’huile dans une cocotte et y faire revenir l'ail
et l'oignon avec le poireau et les rondelles de carotte.
Ajouter les crevettes et bien les laisser rougir.

» Verser alors le cognac, le vin blanc et le bouillon.
Ajouter le bouquet garni, porter a ébullition et laisser
cuire 30 minutes.
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* A l'aide d'un mixeur plongeant, mixer la soupe lon-
guement et la passer dans un chinois (un fin tamis).
Assaisonner et ajouter de la créme fraiche avant de
Servir.

© Notre conseil : les amateurs pourront déguster cette
soupe avec un peu de basilic ciselé.

Soupe de moules a la tomate

—

Préparation : 20 min | 1,5 kg de moules de bouchot f
Cuisson : 35 min 8 tomates | 4 oignons | 50 ¢l de

4 personnes vin blanc sec | 1 litre de bouillon
de légumes (peut &tre préparé avec
un cube de bouillon déshydraté) |

1 bouquet gami | 3 cuil. & soupe
d’huile d’olive | 25 | de créme
fraiche | sel | poivre

N _J

* Nettoyer les moules comme d’habitude. Peler les
oignons et les émincer. Ebouillanter les tomates avant
de les peler et de les couper en quartiers.

* Mettre les moules dans une cocotte avec le bou-
quet garni. Verser le vin, couvrir, porter a ébullition
et attendre quelques minutes que les moules soient
ouvertes. Retirer du feu.

* Récupérer les moules a l'aide d’une écumoire et les
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ouvrir. Filtrer le jus de cuisson et le faire réduire de
moitié dans une casserole.

+ Dans une poéle, faire revenir, dans I'huile, tomates
et oignons.

« Lorsque le jus a bien réduit, ajouter les tomates, les
oignons, le bouillon et la créme. Mixer et prolonger la
cuisson 10 minutes.

+ Ajouter les moules, assaisonner et déguster.

Soupe de thon au lait de coco et aux petits

5
Préparation : 10 min | 400 g de thon en boite | 4 oignons |
Cuisson : 20 min 4 cuil. a soupe d’huile d’arachide |

4 personnes 1 1de bouillon de légumes (peut &tre
préparé avec un cube de bouillon
déshydraté) | 1 bulbe de citronnelle |
20 d de lait de coco | 100 g de petits
pois | 6 brins de coriandre | sel |

poivre

X

* Peler les oignons et les hacher. Emincer la citron-
nelle.

+ Verser I'huile d’arachide dans une sauteuse et y faire
revenir les oignons et la citronnelle. Compter 5 mi-
nutes de cuisson.

« Verser le bouillon et le lait de coco. Ajouter les petits
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pois et le thon. Porter a ébullition. Baisser le feu et
laisser mijoter 10 minutes.

* Laver la coriandre, la sécher et la ciseler.

* Assaisonner la soupe, la servir dans des assiettes
creuses et saupoudrer de coriandre ciselée.

Soupe de concombre au saumon fumé

Préparation : 10 min | 3 échalotes | 2 concombres | 30 g
Cuisson : 15 min de beurre | 1 | de bouillon de volaille
4 personnes (peut &tre préparé avec un cube

de bouillon déshydraté) | 4 brins
d’aneth | 2 tranches de saumon
fumé | 4 cuil. & soupe de créme

fraiche | sel | poivre
%o

* Peler les échalotes et les hacher. Peler les concombres
et les couper en morceaux. Couper les tranches de sau-
mon en lamelles. Laver 'aneth, le sécher et le ciseler.

* Faire fondre le beurre dans une cocotte et y faire
revenir les morceaux de concombre et les échalotes.

* Verser le bouillon, porter i ébullition, baisser le feu
et laisser mijoter la soupe 10 minutes.

* Mixer, assaisonner et servir la soupe dans des
assiettes creuses.

* Ajouter dans chaque assiette de la créme, des
lanieres de saumon et des pluches d’aneth.
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Velouté de surimi a la tomate et aux
poivrons

Préparation : 10 min | 800 g de tomates | 500 g de surimi |
Cuisson : 25 min 3 poivrons rouges | 3 oignons | 2 cuil.
4 personnes a soupe d’huile d’olive | 6 brins de
basilic | sel | poivre |

P

* Passer les poivrons sous le gril du four afin qu'ils
noircissent uniformément (pour cela, les retourner en
cours de cuisson).

* Lorsque la peau est noire, retirer les poivrons et les
peler. Les ouvrir en deux, les égrainer et les couper en
laniéres.

* Porter une casserole d’eau 4 ébullition et y plonger
les tomates 1 minute. Les égoutter, les passer sous
l'eau froide, les peler, les couper en quartiers et les
épépiner.

* Peler les oignons et les hacher. Laver le basilic,
leffeuiller et le ciseler.

* Dans une grande casserole, faire chaufter I'huile
d’olive et y faire revenir doucement les oignons, les
laniéres de poivron et les quartiers de tomate. Ajouter
le surimi.

* Couvrir deau et faire cuire la soupe pendant
20 minutes.
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* Ajouter le basilic, mixer la soupe et assaisonner.
* Servir chaud.

Soupe de surimi au potiron et au lait de
Lo SO

Préparation : 20 min | 400 g de surimi | 1 morceau de
Cuisson : 20 min potiron de 800 g | 6 brins de

4 personnes coriandre | 25 cl de lait de coco | sel |
poivre

* Couper le morceau de potiron en quatre ou cing.
Les poser sur une planche a découper et, a 'aide d’un
grand couteau de cuisine, retirer I'écorce et les pépins,
si nécessaire. Couper la chair en gros cubes.

* Mettreles cubes dansune grande casserole. Recouvrir
d’eau 2 hauteur des légumes et porter a ébullition.
Puis baisser le feu et laisser mijoter la soupe pendant
20 minutes environ.

» Laver la coriandre, la sécher, l'effeuiller et la ciseler.
La mettre dans la casserole.

* Ajouter alors le lait de coco et le surimi.

* Poursuivre la cuisson quelques minutes, puis mixer
la soupe et assaisonner.

* Servir chaud.
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© Notre conseil : ne pas hésiter & remplacer l'eau par la
méme quantité de bouillon de votre choix.

\

Préparation : 20 min | 1 kg de coques | 2 échalotes | ‘

Cuisson : 20 min 2 carottes | 1 poireau | 1 bouquet
Rincage : 30 min gami | 2 jaunes d’ceufs | 10 cl d’huile
4 personnes d’olive | sel | poivre ‘

_

« Mettre les coques dans un récipient d’eau pendant
30 minutes.

* Peler les échalotes et les hacher.

« Verser un filet d’huile dans une sauteuse et y faire
revenir les échalotes hachées pendant 5 minutes.
Egoutter les coques et les mettre dans la sauteuse.
Couvrir la sauteuse pendant 3 4 5 minutes, le temps
que s'ouvrent les coquillages. Tamiser alors la prépa-
ration dans un chinois.

» Conserver le jus de cuisson dans un récipient.
Récupérer les coquillages et les décoquiller. Récupérer
la chair. Jeter ceux qui ne seraient pas ouverts.

* Peler les carottes et les couper en rondelles. Retirer
les extrémités du poireau, 'inciser dans la longueur et
le nettoyer. L'émincer finement.

» Dans un filet d’huile, faire revenir les carottes et
le poireau pendant 5 minutes. Ajouter alors le jus de
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cuisson des coques, avec 50 cl d’eau, le bouquet garni,
saler et poivrer. Porter a ébullition puis baisser le feu.
* Fouetter les jaunes d’ceufs avec deux cuillerées a
soupe d’eau tiéde. Verser le mélange dans la soupe,
bien mélanger et laisser la soupe épaissir sans bouillir,
pendant 5 minutes encore.

* Répartir les coques dans des assiettes individuelles,
verser la soupe par-dessus. Déguster sans attendre.

© Notre conseil : les amateurs pourront ajouter a cette
soupe le zeste d'un citron finement rapé.
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Tom Kha Gai (Thailande

Préparation : 20 min
Cuisson : 40 min
4 personnes

\

200 g de blanc de poulet |

4 champignons blancs | 2 bulbes

de citronnelle | 5 cm de racine de
galanga | 3 feuilles de lime (en vente
dans les supermarchés asiatiques)
(facultatif) | 1 citron vert | 4 cuil. a
soupe de nuoc-mam | 1 cuil. a café
de sucre | 50 ¢l de bouillon de volaille
(il est possible d'utiliser une base

de bouillon déshydraté) | 50 cl de

lait de coco | 1 petit piment rouge
(facultatif) | 4 brins de coriandre | sel
i

* Couper le poulet en laniéres. Emincer finement les
bulbes de citronnelle. Raper la racine de galanga.
Presser le citron vert pour en recueillir le jus. Hacher
le piment rouge. Laver la coriandre, la sécher et la

ciseler.

* Dans une cocotte, verser le lait de coco et le bouillon,
avec la citronnelle, le galanga et les feuilles de lime.
Porter a ébullition, puis baisser le feu.
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* Ajouter les laniéres de poulet, les champignons
émincés, le jus du citron vert, le nuoc-mim et le
sucre. Bien mélanger. Couvrir et prolonger la cuisson
10 minutes encore.

* Ajouter alors le piment rouge haché (il faut étre ama-
teur de piquant). Mélanger, compter encore 5 minutes
de cuisson. Saler et poivrer.

« Verser la soupe dans des bols individuels, ajouter la

coriandre ciselée et servir chaud.

© Notre conseil : on trouve des racines de galanga
dans les supermarchés asiatiques. Elles peuvent étre
remplacées par des racines de gingembre.

Bortsch (Russie)
5

Préparation : 25 min | 250 g de viande de beeuf (plat de
Cuisson :3h 30 min | cétes) | 250 g de gite ou de macreuse
6 personnes de beeuf | 2 carottes | 1 poireau |

2 pommes de terre | 2 navets |

1% chou vert | 2 betteraves | 1 oignon |
1 clou de girofle | 1 gousse d’ail |

1 bouquet gami | 1 petite branche

de céleri (5 ¢cm) | vinaigre de vin |

4 cuil. a soupe bien pleines de créeme |

fraiche | sel | poivre
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* Peler les carottes et les couper en fins bitonnets.
Faire la méme chose avec les pommes de terre et les
navets. Retirer les extrémités du poireau, Iinciser
dans la longueur et le passer sous l'eau pour bien le
nettoyer. L'émincer. Peler les betteraves et les raper.
Retirer la base du chou (les parties dures et filandreu-
ses) et I'émincer. Peler I'oignon, et le piquer du clou de
girofle. Peler la gousse d’ail.

* Mettre les viandes dans une grande cocotte avec
2 litres d’eau salée. Porter a ébullition.

* Ajouter alors les carottes, les pommes de terre, les
navets, l’ail pel¢, le bouquet garni, la branche de céleri
et l'oignon piqué du clou de girofle.

* Faire cuire 2 petit frémissement pendant 3 heures en
écumant réguliérement si nécessaire.

* Ajouter le chou et les betteraves, saler, poivrer et
prolonger la cuisson 30 minutes.

* Verser un filet de vinaigre dans chaque assiette
creuse, verser le bouillon et garnir d'une cuillerée 4
soupe de créeme fraiche. Déguster sans attendre.

© Notre conseil : comme pour le pot-au-feu, on com-
mence par déguster le bouillon, avant de servir les
viandes avec de la moutarde, du raifort, des corni-
chons, etc.
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Chorba (Afrique duNord)

Préparation : 15 min | 200 g de viande d’agneau | 2,5 | de |
Cuisson : 40 min bouillen (volaille, viande, légumes...,
6 personnes éventuellement & base de préparation
déshydratée) | 2 oignons | 4 tomates |
2 branches de céleri | 2 carottes |

100 g de petits pois | 100 g de
vermicelles (du type cheveux d’ange) | |
2 cuil. a soupe de concentré de
tomates | 1 pincée de curcuma (ou
plus selon le goiit) | 1 pincée de
paprika (ou plus selon le goit) |

1 pincée de ras-el-hanout (ou plus
selon le godit) | 1 pincée de cumin
(ou plus selon le gofit) | 8 brins de
K coriandre | huile dolive | sel | poivre

« Couper la viande en dés. Peler les oignons et les
hacher. Couper les tomates en quartiers, laver la
coriandre, la sécher et la ciseler. Couper le céleri en
morceaux. Couper les carottes en petits dés.

*» Dans une sauteuse, faire chauffer un filet d’huile et
y faire revenir les morceaux de viande.

* Pendant ce temps, mettre dans le bol du robot les
oignons, les tomates, le céleri et la coriandre et mixer.
« Ajouter ce mélange dans la sauteuse avec la viande.
Ajouter également les carottes, le concentré de
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tomates et les épices. Bien mélanger, puis verser le
bouillon. Porter a ébullition, baisser le feu et laisser
mijoter 20 minutes environ.

* Incorporer alors les petits pois et les cheveux d’ange.
Prolonger la cuisson 15 minutes.

* Servir chaud dans des assiettes creuses.

Soupe au pain et a I'ail (Espagne)

Préparation : 10 min | 400 g de pain rassis | 6 gousses

Cuisson : 15 min d’ail | 5 cuil. & soupe d’huile d’olive |

4 personnes 4 ceufs | 1 pincée de paprika | sel |
poivre

* Couper le pain en tranches dec 1 cm d’épaisseur.
Peler I'ail et le hacher.

* Verser I'huile dans une cocotte et y faire revenir I’ail
a feu doux, ajouter les tranches de pain et le paprika.
Quand le pain est bien doré, verser 1 litre d’eau. Saler
et poivrer.

* Porter a ébullition, baisser le feu et faire cuire 2 petit
frémissement pendant 5 minutes environ.

* Casser les ceufs dans la soupe. Dés qu'ils sont pochés,
servir la soupe dans des assiettes creuses.

* Déguster sans attendre.

© Notre conseil : ceux qui aiment pourront ajouter un
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peu de persil plat ciselé a cette soupe au moment de
la servir.

Gaspacho (Espagne)

Préparation :20 min | 75 g de mie de pain rassise | 15 cl
Cuisson : 1 min de vinaigre de xérés | 1 concombre |
Réfrigération : 3 h 1 poivron vert | 5 grosses tomates

4 personnes mires | 4 cuil. & soupe d’huile

d’olive | 2 gousses d’ail | 2 oignons |
75 cl de bouillon de légumes | 4 brins
de basilic | sel | poivre

%

» Peler le concombre et le couper en petits dés. Peler le
poivron, I'épépiner et le couper en petits dés. Couper
le pain en morceaux. Laver le basilic, le sécher et le
ciseler.

* Porter une casserole d’eau 2 ébullition. Y plonger les
tomates pendant 1 minute, les égoutter, les peler et les
couper en quartiers.

* Verser le bouillon dans un robot mixeur (blender)
et ajouter les cubes de pain, les dés de concombre, les
tomates, les dés de poivron, I'huile, I'ail et I'oignon
pelés. Mixer. Saler et poivrer.

» Glisser la soupe au réfrigérateur pour 3 heures au
moins.

* Servir avec un peu de basilic ciselé.
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Soupe ameérindienne au beeuf haché, au
mais et aux haricots rouges (Canada)

Préparation : 15 min | 500 g de viande de beeuf hachée |
Cuisson : 35 min 2 | de bouillon de beeuf | 1 oignon |

4 personnes 3 courgettes | 2 boites de mais avec le
jus | 1 bofte de haricots rouges | 60 g
de beurre | 2 branches de céleri | 5 |
d’huile d’arachide | sel | poivre

%

* Peler I'oignon et le hacher. Couper en cubes les bran-
ches de céleri. Retirer les extrémités des courgettes et
les couper en cubes. Ouvrir les boites de ma’s et celle
de haricots rouges.

* Faire fondre le beurre dans une cocotte et y faire
revenir la viande pendant 10 minutes, a feu moyen,
en mélangeant souvent. Ajouter alors le mais (avec le
jus), l'oignon haché et les cubes de céleri. Prolonger la
cuisson 5 minutes encore. Saler et poivrer.

* Verser le bouillon, porter a ébullition, baisser le feu
et prolonger la cuisson 15 minutes. Ajouter haricots
rouges et courgettes. Compter 5 minutes encore de
cuisson avant de servir dans des assiettes creuses.

* Déguster sans attendre.
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T
Préparation : 40 min | 1,2 | de bouillon de volaille (peut

Cuisson : 15 min étre préparé avec un cube de

4 personnes bouillon déshydraté) | 200 g de
pousses de bambou en conserve |
10 champignons noirs | 250 g de
tofu | 3 ceufs | 4 brins de coriandre |
2 ¢m de gingembre frais | 1 cuil. a
soupe de sucre en poudre | 1 cuil. a
soupe de Maizena | 5 ¢l de vinaigre
de riz (ou de vinaigre de xéres) |

2 cuil. a soupe de sauce de soja |

1 cuil. a soupe d’huile de sésame |

sel | poivre

\

* Faire tremper les champignons noirs dans un bol
d’eau titde, afin de les réhydrater. Les égoutter et les
émincer. Laver la coriandre, la sécher et la ciseler.

* Couper le tofu en dés. Raper le gingembre. Ouvrir
la ou les conserves de pousses de bambou, les égoutter
et les émincer en fins batonnets. Casser les ceufs et les
battre dans un bol. Délayer la fécule dans un peu de
bouillon froid.

* Verser le bouillon dans une cocotte. Incorporer la
Maizena a 'aide d'un fouet et porter 2 ébullition.
Baisser le feu et laisser le bouillon frémir,
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+ Sans cesser de fouetter, incorporer alors les ceufs
battus, la sauce de soja, les pousses de bambou émin-
cées, le gingembre ripé, les champignons, le sucre,
le tofu, le vinaigre et I’huile de sésame. Prolonger la
cuisson 10 minutes a feu doux. Saler et poivrer.

* Servir dans des bols chinois, saupoudré de coriandre
ciselée.

Pho (Vietnam)

Préparation : 15 min | 400 g de faux-filet de beeuf | 400 g
Cuisson : 15 min de vermicelles de riz | 100 g de soja
4 personnes frais | 6 petits oignons frais | 8 brins
de coriandre | 2 | de bouillon de
beeuf (peut étre préparé avec un
cube de bouillon déshydraté) | 1 clou
de girofle | 1 anis étoilé (badiane) |
6 gousses de cardamome | 1 pincée
de muscade rapée | 1 pincée de
cannelle | 2 cuil. a soupe de nuoc-
mam | sel

Y, /
» Faire chauffer le bouillon avec les épices (clou de
girofle, anis étoilé, cardamome, muscade rapée, can-
nelle) et le nuoc-mam.

* Par ailleurs, faire cuire les vermicelles 3 2 5 minutes
dans une grande casserole d’eau salée. Ils doivent étre
« al dente ». Les égoutter.
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* Couper la viande en fines laniéres. Blanchir les
pousses de soja frais en les plongeant 1 minute dans
une casserole d’eau bouillante. Les égoutter. Peler les
oignons et les émincer. Laver la coriandre, la sécher
et la ciseler.

* Au fond de grands bols, déposer un peu de viande,
de vermicelles, d’oignon, et de soja.

* Filtrer le bouillon pour récupérer les épices (clou
de girofle, anis étoilé, cardamome). Le verser dans
les bols et saupoudrer de coriandre ciselée. Saler et
poivrer avant de servir.

Soupe aux petits pois et aux haricots

Préparation : 25 min | 1 oignon rouge | 1 poivron rouge |
Cuisson : 35 min 2 pommes de terre | 2 gousses

4 personnes d’ail | 6 tomates | 1 pincée (ou plus)
d’origan séché | 1,5 | de bouillon

de poulet | 200 g de petits pois
frais | 200 g de haricots rouges (en
conserve) | 2 avocats | 1 citron | 100 g
de fromage répé | 100 g de crofitons |
k huile d’arachide |Tabasco | sel

v

* Peler l'oignon rouge et le hacher. Quvrir le poivron,
égrainer et le couper en dés. Peler les pommes de
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terre et les couper en dés. Peler les gousses d’ail et les
hacher.

* Porter une casserole d’eau a ébullition et y plonger
les tomates 1 minute. Les égoutter, les passer sous
l'eau froide, les peler et les couper en quartiers.

* Dans une cocotte, verser de I'huile d’arachide et y
taire revenir l'oignon, I'ail et les dés de poivron pen-
dant 5 minutes. Ajouter alors les tomates et les dés de
pomme de terre.

* Verser le bouillon. Ajouter l'origan et quelques
gouttes de Tabasco (a doser selon le goit). Porter a
ébullition. Baisser le feu, couvrir et laisser mijoter
20 minutes.

* Mixer la soupe a I'aide d'un mixeur plongeant. Saler
et poivrer.

* Ajouter alors les haricots rouges et les petits pois.
Compter 10 minutes de cuisson 2 feu doux.

* Pendant ce temps, ouvrir les avocats, les dénoyau-
ter et les couper en dés. Les citronner avec le jus du
citron.

* Servir la soupe dans des bols individuels. Présenter a
part, dés d’avocat, fromage ripé et croitons.

© Notre conseil : 4 cette soupe, il est possible d’ajouter
un peu de viande de beeuf hachée.
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Minestrone (ltaliey =~

Préparation : 30 min | 1,5 | de bouillon de volailles ou de W
Cuisson: 1 h 40 min | légumes (peut &tre préparé avec

4 personnes un cube de bouillon déshydraté) |
150 g de pates courtes ou de
spaghettis concassés | 3 pommes
de terre | 2 carottes | 2 branches de
céleri | 100 g de petits pois | 100 g
de haricots blancs | 3 tomates |

2 oignons | 2 gousses dail |

1 bouquet de basilic ciselé | huile
d’olive | 1 cuil. & soupe de farine |
150 g de parmesan | sel | poivre

7

* La veille : faire tremper les haricots dans un saladier
rempli d’eau froide.

* Le jour méme : peler les pommes de terre et les
carottes et les couper en petits dés. Couper le céleri en
petits morceaux. Peler les oignons et les hacher. Peler
les gousses d’ail et les hacher.

* Porter une casserole d’eau a ébullition et y plonger
les tomates. Les rafraichir sous I'eau froide et les peler.
Les épépiner et les concasser.

. Egoutter les haricots et les verser dans une grande
cocotte avec les pommes de terre, les carottes, les bran-
ches de céleri et les petits pois. Ajouter le bouillon.
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Saler, poivrer, porter & ébullition, couvrir, baisser le
feu et laisser mijoter pendant 1 heure.

* Verser un large filet d’huile dans une poéle posée sur
le feu et y faire revenir les oignons. Ajouter un peu de
farine, remuer a la cuillére en bois. Verser alors I’ail
haché, les tomates concassées et le basilic ciselé.

* Bien mélanger, ajouter un peu d’eau si nécessaire.
Incorporer la préparation 2 la tomate au minestrone.
Faire cuire pendant 15 minutes. Ajouter les pates dans le
minestrone et prolonger la cuisson 15 minutes encore.

* Servir dans des assiettes creuses. Présenter le par-
mesan 2 part.

© Notre conseil : certains amateurs préconisent
d’ajouter des lardons dans cette soupe. Pour cela, les
faire revenir dans la poéle avec les oignons.

Lassialatomate Indey @~

Préparation : 10 min | 4 tomates moyennes | 10 yaourts

Cuisson : 5 min nature | 1 pincée de curry | 10 brins

4 personnes de menthe fraiche | 10 brins de
coriandre fraiche | 12 glagons | sel |
poivre

* Porter une casserole d’eau a ébullition et y plonger
les tomates pendant 1 minute. Les rafraichir, les peler
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et les couper en quartiers. Laver les herbes, les sécher
et les effeuiller.

*Dans le bol du blender, mettre les tomates, les
yaourts, le curry, les herbes et les glagons. Saler et

poivrer.
* Mixer longuement et servir immédiatement.

Cacik (Turquie)

Préparation : 15 min | 1 gros concombre | 3 yaourts nature |
Cuisson : 15 min 100 g de riz blanc | 40 ¢! de bouillon
4 personnes de volaille (peut étre préparé avec un
cube de bouillon déshydraté) | 4 cuil.
a soupe d’huile d’olive | 1 gousse
d’ail | 4 brins d’aneth | sel | poivre

LY /

* Faire cuire le riz une dizaine de minutes dans une
casserole d'eau bouillante salée (vous reporter aux
indications imprimées sur le paquet). L’égoutter.

* Peler l'ail et le hacher. Verser I’huile dans une sau-
teuse et y faire revenir I'ail haché pendant 3 minutes.
Verser le bouillon et le riz. Porter a ébullition, puis
retirer du feu.

* Peler le concombre et le riper. Dans une soupicre, le
mélanger aux yaourts.

* Laver I'aneth, le sécher et le ciseler. L'ajouter dans la
soupiere et mélanger. Saler et poivrer.
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* Verser la préparation au riz sur la préparation aux
yaourts. Bien mélanger et réserver au frais jusquau
moment de servir.

iso (Japon)

Préparation : 10 min | 100 g de tofu | 4 g de dashi

Cuisson : 15 min instantané | 1 petit morceau d’algue

4 personnes wakame | 2 cuil. & soupe de miso |
2 petits oignons frais

* Mettre I'algue wakame dans un bol d’eau froid afin
de la réhydrater. La hacher grossiérement.

* Couper le tofu en dés. Peler les oignons et les
émincer.

* Dans une cocotte, faire chauffer 70 ¢l d’eau avec le
dashi et le miso. Bien mélanger.

* Ajouter l'algue, les oignons et le tofu.

* Prolonger la soupe 2 feu doux pendant 10 minutes.
* Déguster chaud.

© Notre conseil : le dashi est un bouillon d’algues
konbu trés utilisé dans la cuisine japonaise. Le miso
est une pite de soja. Tous ces produits se trouvent
dans les épiceries asiatiques.
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Soupe de haricots verts (Luxembourg)

Préparation : 25 min | 400 g de haricots verts |.1 petite
Cuisson:1h 20 min | carotte | 1 oignon | 1 poireau | 50 g de
4 personnes céleri rave | 2 pommes de terre | ?:00 g
de lard | 20 dl de lait | 10 cl de creme
fraiche | 30 g de beurre | sel | poivre

* Couper les haricots en morceaux. Ifeler la ca’ro_tte et
les pommes de terre, les couper en dés. Pelt_ar l'oignon
et le hacher. Retirer les extrémités du poireau et ‘le
couper en petits morceaux. Couper le céleri en dés.
Couper le lard en morceaux. ’

« Faire fondre le beurre dans une cocotte, y faire
revenir l'oignon, les haricots, les dés de carotte, .les
morceaux de poireau, les dés de céleri et l.c lar’d..Blcn
mélanger. Verser de I'eau a hauteur des 1qgredlents.
Porter a ébullition, baisser le feu et faire mijoter pen-
dant 1 heure a feu doux. .

* Ajouter alors les pommes de terre et le }alt.
Prolonger la cuisson 20 minutes, puis verser la créme
et assaisonner. '

* Servir cette soupe, trés copieuse, dans des assiettes
creuses.

© Notre conseil : pour obtenir une soupe moins
épaisse, ne pas hésiter 4 ajouter un peu d’eau.
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Soupe de pois cassés (Canada)

Préparation : 25 min | 150 g de pois cassés secs | 1 oigrm
Cuisson:2 h 35min | 1,2 | de bouillon de volaille (peut

Trempage : 1 nuit &tre préparé avec un cube de bouillon
4 personnes déshydraté) | 100 g de jambon blanc
en tranche(s) épaisse(s) | 2 brins de
basilic | 1 pincée de thym séché |

1 pincée de romarin séché | 30 g de
beurre | sel | poivre

L o
* La veille : faire tremper les pois cassés dans un réci-
pient rempli d’eau.

* Le jour méme : peler l'oignon et le hacher. Couper

le jambon en petits dés. Laver le basilic, le sécher et
le ciseler.

* Faire fondre le beurre dans une grande cocotte, y
faire revenir l'oignon pendant quelques minutes,
jusqua ce qu’il commence a colorer. Ajouter les pois
cgouttés, les dés de jambon et verser le bouillon.
Porter a ébullition, baisser le feu et laisser mijoter 2
feu doux pendant 2 heures.

* Ajouter le basilic, le thym et le romarin. Prolonger la
cuisson 30 minutes encore. Assaisonner.

* Déguster bien chaud.

© Notre conseil : dans cette soupe d’hiver, il est pos-
sible de remplacer le jambon par du lard coupé en dés.
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La soupe est préte lorsque les pois se ’délitent pour
former un mélange épais. Tant que ce nest pas le cas,
il est nécessaire de prolonger la cuisson. Sila soupe est
trop épaisse, ajouter un peu d'eau.

Soupe de clam (Etats-Unis)

‘\

Préparation : 25 min | 12 clams | 300 g de pommes de
Cuisson : 30 min terre | 1 oignon | 100 g de Iardor,as |
4 personnes 200 g de lait concentré non sucré |.
25 ! de lait | 20 g de beurre | 1 cuil.
a café de Maizena | 4 brins de persil |

sel | poivre
3 | o)

« Brosser les clams sous un filet d’eau. Les mettre dans
une casserole, les couvrir d’eau a hauteur, et porter a
ébullition 2 4 3 minutes, le temps que les coquillages

s'ouvrent. , ’ .
* Récupérer les clams a l'aide d'une écumoire et
filtrer le jus de cuisson. Le conserver pour la suite de

la recette. . .
* Décoquiller les clams et retirer la peau qui les

entoure.

» Peler 'oignon et le hacher. Peler les pommes de terre
et les couper en petits dés.

* Dans une grande sauteuse, faire dorer les lardons
sans ajouter de matiere grasse. Les retirer et faire
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revenir oignon dans la graisse des lardons, jusqu’a
coloration.

* Remettre alors les lardons dans la sauteuse avec
les pommes de terre, le persil et I'eau de cuisson des
clams. Couvrir et faire cuire 4 feu moyen pendant
10 minutes. Ajouter de I'eau si nécessaire.

* Couper les clams en morceaux. Les ajouter dans la
sauteuse avec le lait concentré. Poursuivre la cuisson
5 minutes encore.

* Mélanger la Maizena et le lait froid. Lajouter dans la
sauteuse avec le beurre. Saler et poivrer. Faire chauffer
sans faire bouillir pendant 5 minutes.

* Déguster chaud.

e

Préparation : 20 min | 250 g de cheddar rapé | 30 g de
Cuisson : 40 min beurre | 1 oignon frais | 1 carotte |

4 personnes ¥z poivron | 1 branche de céleri |

1 cuil. a soupe de farine | 80 ¢l de
bouillon de volaille (peut étre préparé
avec un cube de bouillon déshydraté) |

20 cl de lait | sel | poivre
\. i

* Peler la carotte et la réper. Peler l'oignon et le hacher.

Couper le demi-poivron en fines laniéres. Emincer
finement la branche de céleri.
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« Faire fondre le beurre dans une cocotte et y faire
revenir l'oignon, la carotte, les laniéres de poivron et
le céleri. Compter 8 minutes a feu doux afin que les
légumes soient fondants. .

» Saupoudrer alors de farine, bien mélanger et ajouter
le bouillon froid petit 4 petit. ;

« Faire épaissir la soupe i feu moyen sans cesser de
mélanger. ' .
« Incorporer alors le fromage ripé. Puis vslrse:r ,lc 1a11t

it a peti i i ERires  dn

petit 4 petit pour obtenir la cons:stancc‘ és

soupe doit avoir la consistance d'une créme un peu
épaisse. .

« Mixer la soupe et assaisonner avant de servir.
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L'Anglais des affaires
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Des prénoms au top

Jus et cocktails Santé
Trouver le bonheur
Entrafner sa mémoire

En finir avec le stress

Le Langage du corps
Verrines gourmarides éco
Folles Salades éco

On dine avec les doigts
Mini-Cuisine d’été
Recettes faciles et vite prétes
avec ma touche perso
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Soupes toutes simples et éco

Délices pour gourmets et petits budgets

Fumantes et revigorantes, elles annoncent 'hiver et sont
championnes pour régaler toute la famille, ce sont... les
soupes, bien str! Avec ce MiniGuide, découvrez plus
de 140 recettes de soupes, veloutés, bouillons et autres
potages. Bien de chez nous ou plus exotiques, elles nous
réconfortent et font aimer I'hiver. En direct du potager,
enrichies de fromage, de céréales, de viande ou de pro-
duits de la mer, faites le plein d’idées!

Toutes simples, les soupes de Camille ont un avantage
supplémentaire: elles sont eummmque:ﬂ A partir de
0,50 € par personne, une soupe repas, c’est extra et le plus
souvent une source de fibres et de vitamines. A la carte,
par exemple: créme de petits pois au parmesan, velouté
de haricots blancs au cumin, lassi a la tomate, soupe corse
au lard et aux légumes, minestrone,soupe de parures de
poisson... Vite, a la soupe’!

Camille Schaeffer est journaliste gastronomiique et auteur
des Verrines gourmandes et éco ainsi que des Folles Salades
éco chez Ixelles editions
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