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INTRODUCTION

Étymologiquement, le potage doit ses origines au mot « pot » et aux légumes cuits « au pot ». Il a ensuite signé le terme potager: où sont cultivés les légumes nécessaires à la réalisation du potage. La soupe désignait la tranche de pain sur laquelle on versait le bouillon chaud, confectionné à partir de légumes, de viandes ou de vin. Simple, rustique, elle constituait le plat unique et nutritif, la nourriture de base des tables les plus modestes ou du soldat. Pour le bourgeois, elle ouvrait le repas et avait pour fonction essentielle de stimuler l’appétit afin de faire honneur à l’abondance des tables de l’époque.

 


Plat d’autrefois, inspiré de la cuisine française et étrangère, la soupe est entrée dans le vocabulaire usuel, et nombreux sont les expressions, proverbes et autres adages qui lui font référence :



	– C’est dans les vieux pots qu’on fait la meilleure soupe.

	– L’indécis laisse geler sa soupe de l’assiette à sa bouche.

	– Faire la soupe à la grimace.

	– Comme vous ferez la soupe, vous boirez le bouillon.

	– Arriver comme un cheveu sur la soupe…


 


On dit aussi:



	– La soupe populaire

	– Le marchand de soupe

	– Être soupe au lait

	– Cracher dans la soupe

	– Servir la soupe à quelqu’un


Plusieurs siècles plus tard, malgré l’évolution des modes alimentaires, elle figure toujours en bonne place dans nos préparations culinaires! Aujourd’hui d’ailleurs, ce mets a définitivement dépassé les frontières de la cuisine familiale: le bar à soupes lui est exclusivement dédié. Né aux États-Unis et en Grande-Bretagne au détour des années 1990, il fait son apparition en France au début des années 2000 et nous réconcilie avec les légumes. Il répond à nos envies de nourriture saine et équilibrée. Jusqu’alors réservée à un usage domestique, il est désormais possible d’en consommer au restaurant.

La grande distribution et les industriels l’avaient bien compris, et ce au lendemain de la Seconde Guerre mondiale. Des procédés révolutionnaires de préparation, de conditionnement et de stockage des aliments allaient nous permettre de consommer des soupes instantanées à réhydrater et plus tard des soupes prêtes à l’emploi en briques ou en bouteilles.

Les qualités nutritionnelles de la soupe

Continuellement réinventée, la soupe est élevée au rang de crèmes, veloutés, consommés… Mais derrière toutes ces dénominations se cache toujours un succulent breuvage dont l’intérêt nutritionnel n’est plus à démontrer. La soupe est:

Hydratante: Elle contient en moyenne 70 à 90 % d’eau. Elle favorise l’élimination des déchets issus de la métabolisation des nutriments.

Riche en fibres: Elle contient de la cellulose, hémicellulose et de la lignine. Elle stimule les fonctions digestives de l’organisme.

Riche en vitamines: Une assiette ou un bol couvrent le quart des besoins en vitamines A de l’organisme et 5 à 10 % des besoins en vitamines du groupe B.

Teneurs garanties en vitamines K et C. Elle participe au ressourcement de l’organisme.

Riche en minéraux: Une assiette ou un bol apportent 30 mg de calcium, 18 mg de magnésium, du fer, du sodium…

Rassasiante: Elle favorise le contrôle des apports énergétiques quotidiens. Elle limite les fringales intempestives en cours de journée.

Hypocalorique: Particulièrement pauvre en graisses, une assiette ou un bol de soupe apportent en moyenne de 50 à 150 calories par personne. Elle constitue un allier minceur de choix.


Pas de bonne soupe sans de bons produits

Mais n’oubliez pas que de la fraîcheur et de la qualité des matières premières sélectionnées dépend l’intérêt gustatif et nutritionnel de votre préparation. Ainsi, soyez particulièrement vigilant sur le choix des aliments.

La fraîcheur est la qualité première d’un poisson: elle se juge à l’odeur (légère) ; à la chair qui doit être ferme et élastique; à l’œil de l’animal qui se doit d’être vif, clair, brillant et convexe; à l’abdomen ni gonflé, ni déchiré, ni affaissé; aux écailles bien adhérentes et aux branchies humides et brillantes.

La qualité d’une viande, principalement son goût et sa tendreté, dépend de la race, du sexe et de l’âge de l’animal, mais également de ses conditions d’élevage et d’abattage.

Une viande de premier choix doit avoir un grain serré et fin, une coupe lisse et une couleur franche. Elle ne doit être ni trop sèche, ni trop grasse.

Les différentes catégories de viande sont liées à l’emplacement des morceaux: ceux de première catégorie se trouvent dans la partie arrière de l’animal et constituent les meilleurs morceaux.

On distingue les légumes de qualité supérieure (catégorie extra, étiquette rouge) des autres :

Catégorie I: bonne qualité mais les légumes peuvent avoir quelques défauts (étiquette verte);

Catégorie II: dont les défauts sont plus importants (étiquette jaune).


Soupes et compagnie

Réalisée à partir de légumes, de viandes, de poissons, plus rarement de fruits, la soupe doit sa dénomination spécifique aux ingrédients et modes de préparation qui la constituent.

 


On parle de:

Bisque: Lorsque la soupe est préparée à base de crustacés puis liée à l’eau ou à la crème fraîche.

Bouillon: Lorsque le liquide de cuisson constitue la base de la préparation culinaire.

Consommé: Lorsque le bouillon est garni ou aromatisé (herbes aromatiques, aromates, condiments) avant d’être clarifié au blanc d’œuf.

Crème: Lorsque le potage mouliné est lié à la crème épaisse ou liquide.

Velouté: Lorsque la préparation lisse et homogène est montée au beurre, liée à l’œuf ou à la crème fraîche.

 


Et on prépare:

Le Bortsch: D’origine russe, ce bouillon de pot-au-feu, légumes et betteraves était, à l’origine, servi avec de la crème et des petits pâtés de viande.

La Bouillabaisse: Préparée par les Méditerranéens au retour de la pêche avec des poissons bouillis, elle est relevée de croûtons aillés et accompagnée de rouille.

La soupe Crécy: Soupe de carottes liée à la crème fraîche.

La Garbure: Soupe paysanne à base de légumes variés, chou et confit d’oie.

Le Gaspacho: D’origine andalouse, il est servi glacé et préparé à base de jus de légumes (tomates, concombres…), d’huile d’olive et de pain de mie.

Le Minestrone: Soupe italienne de légumes, enrichie de pâtes ou de riz, quelquefois agrémentée de parmesan.

La soupe au pistou : Potage provençal préparé à partir de légumes, de haricots blancs, de pâtes, lié au pistou, à l’huile d’olive et au fromage.

Le potage Saint-Germain: Potage préparé à base de petits pois frais écossés.

La Vichyssoise: Crème de poireaux et pommes de terre liée à la crème fraîche, parfumée à la ciboulette et servie glacée.

Le Waterzoi : Typiquement belge, ce potage est réalisé à partir de poulet et de légumes variés.

Et bien d’autres spécialités de nos régions et du monde entier…


La batterie de cuisine de la soupe

Pour réaliser une bonne soupe, il est nécessaire de se munir de quelques ustensiles de base de la cuisine traditionnelle et d’appareils plus spécifiques en fonction de la consistance souhaitée. Pour:



	– La découpe = Munissez-vous de couteaux, hachoir, mandoline, râpe, planche, billot.

	– La cuisson = Utilisez autocuiseurs, cuit-vapeur, faitouts, casseroles, cocottes, marmites à soupe.

	– Pour lier la soupe et lui assurer sa consistance finale = Optez pour le fouet, le blender, le mixeur plongeant, le moulin à légumes, la passoire, le tamis.

	– Pour le service = Sortez vos assiettes de service creuses, vos bols (en céramique, faïence, verres…), votre soupière, vos mini cocottes et bocaux, votre louche et vos cuillères à soupe.


Vous l’aurez compris, la soupe c’est sain, c’est gourmand, c’est simple et c’est tendance. Alors n’attendez plus pour parcourir les 120 recettes du Petit Livre des Soupes minceur. Particulièrement riches et rassasiantes pour l’hiver, chaudes et à base de viande ou de poisson, vous découvrirez également de nombreuses préparations froides et glacées pour vous désaltérer en été et faire le plein d’énergie. Traditionnelles, exotiques, légères, originales, laissez-vous tenter par le bouillon aux noix de Saint-Jacques et à la citronnelle, le gaspacho de betteraves au curry, la soupe aux trois pois, la soupe de lait, le velouté crémeux de pâtisson ou encore le consommé de bœuf au cumin et à la cannelle.

 


 


 


Tous à vos cuillères 
et bonne dégustation !





LES BOUILLONS ET LES CONSOMMÉS
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BOUILLON AUX NOIX DE SAINT-JACQUES ET À LA CITRONNELLE

84 cal./ 
personne


4 pers. Prép.: 20 min | Cuis.: 15 min

8 noix de Saint-Jacques fraîches • 10 g de beurre salé • 1 litre de bouillon de légumes • 1 branche de citronnelle • 1 carotte nouvelle • 100 g de céleri-rave • coriandre fraîche • 1 cuil. à soupe de graines de sésame • fleur de sel, poivre rose


Réalisation

Lavez soigneusement les Saint-Jacques et essuyez-les dans du papier absorbant. Détaillez la citronnelle en fines rondelles. Lavez et épluchez le céleri et la carotte. Détaillez-les en fine julienne.

Faites fondre le beurre sans le laisser noircir et faites-y revenir les Saint-Jacques sur chaque face successivement. Salez et poivrez. Arrêtez la cuisson et réservez au chaud.

Portez le bouillon à ébullition et plongez-y l’ensemble des légumes détaillés. Prolongez la cuisson 8 minutes environ. Les légumes doivent rester croquants.

Répartissez le bouillon dans des assiettes creuses de service, rectifiez l’assaisonnement si nécessaire, ajoutez les Saint-Jacques, la coriandre fraîchement ciselée et les graines de sésame torréfiées à sec dans une poêle à revêtement antiadhésif. Servez aussitôt.


BOUILLON DE COUSCOUS

163 cal./ 
personne


4 pers. Prép.: 30 min Cuis.: 20 min

2 carottes • 1 courgette • 1 navet • 1 oignon jaune • 50 g de céleri branche • 1 litre de bouillon de légumes • 50 g de pois chiches en conserve au naturel • 2 cuisses de poulet rôti (ou 4 ailes) • 2 tomates pelées en conserve au naturel • 50 g de semoule précuite • 1 cuil. à soupe de raisins de Corinthe • 1 cuil. à café de harissa • 1 cuil. à soupe d’huile l’olive extra vierge première pression à froid • sel fin


Réalisation

Lavez, épluchez et détaillez les légumes frais en morceaux. Égouttez les pois chiches et les tomates pelées. Coupez les tomates en quatre. Diluez la harissa dans une cuillerée de bouillon froid. Portez le restant à ébullition et plongez-y les légumes, la viande, les pois chiches, les raisins, les tomates et la harissa.

Réduisez le feu et prolongez la cuisson à découvert pendant 15 minutes environ. Deux minutes avant la fin de la cuisson, versez la semoule en pluie et ajoutez-y l’huile d’olive.

Rectifiez l’assaisonnement si nécessaire et servez aussitôt le couscous dans son bouillon.


BOUILLON DE LA MER

178 cal./ 
personne


4 pers. Prép.: 30 min Cuis.: 20 min

1 darne de lotte • 1 rouget barbet • 4 gambas • 4 noix de Saint-Jacques • 1 cuil. à soupe de concentré de tomates • 1 litre de bouillon de légumes • 1 ciboule • ½ bulbe de fenouil • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive extra vierge première pression à froid • 1 bouquet garni • sel fin, poivre noir concassé


Réalisation

Parez les poissons et découpez-les en quatre morceaux. Décortiquez les gambas tout en conservant la queue. Lavez et débarrassez les Saint-Jacques de leur corail. Réservez-le pour le bouillon. Lavez puis détaillez la ciboule et le fenouil.

Dans un bol, mélangez l’huile d’olive et le concentré de tomates. Portez le bouillon de légumes à ébullition puis déposez-y la lotte et les morceaux de rouget, le corail réservé, l’huile « tomatée », la ciboule et le fenouil ainsi que le bouquet garni. Réduisez le feu et laissez mijoter à découvert 10 minutes environ.

Ajoutez les gambas et les Saint-Jacques et prolongez la cuisson pendant 6 à 7 minutes. Ôtez le corail, filtrez le bouillon et rectifiez l’assaisonnement si nécessaire.

Déposez les poissons dans une soupière et arrosez de bouillon de cuisson. Servez aussitôt.


BOUILLON DE LÉGUMES ET BOULETTES D’HERBES FRAÎCHES

59 cal./ 
personne


4 pers. Prép.: 20 min | Cuis.: 15 min

40 g de farine de blé dur • 2 g de levure chimique • 10 g de beurre • 1 botte d’herbes fraîches variées (basilic, ciboulette, menthe…) • 1 litre de bouillon de légumes • 1 blanc de poireau • 1 carotte moyenne • 1 branche de céleri • sel, poivre


Réalisation

Lavez et épluchez les légumes avant de les détailler en fine julienne. Lavez, équeutez et ciselez finement les herbes aromatiques.

Dans une jatte, mélangez la farine, la levure et le beurre ramolli. Salez, poivrez et ajoutez le hachis d’herbes. Confectionnez des boulettes avec la paume de la main. Réservez au frais.

Portez le bouillon à ébullition et plongez-y les légumes détaillés. Laissez frémir 10 minutes environ. Ajoutez les boulettes. Lorsqu’elles sont cuites, elles remontent à la surface. Quelques minutes suffisent.

Répartissez le bouillon, les légumes et les boulettes dans des bols à potage ou dans des assiettes creuses de service. Servez aussitôt.


BOUILLON DE VERVEINE AUX PETITS LÉGUMES

47 cal./ 
personne


4 pers. Prép.: 20 min | Cuis. : 15 min

2 petites courgettes • 2 carottes moyennes • 1 pomme de terre moyenne • verveine fraîche • sel fin, poivre noir du moulin


Réalisation

Lavez et épluchez les courgettes, les carottes et la pomme de terre. Coupez-les en petits cubes. Portez 1 litre d’eau légèrement salée à ébullition et plongez-y les petits légumes. Réduisez le feu et laissez frémir pendant 10 minutes environ. Les légumes doivent rester croquants.

Égouttez les légumes et réservez-les au chaud. Lavez et équeutez la verveine. Portez 1 litre d’eau à ébullition, arrêtez la cuisson, ajoutez la verveine, couvrez et laissez infuser quelques minutes. Poivrez modérément.

Filtrez et versez l’infusion dans des assiettes creuses de service. Répartissez les légumes réservés au chaud et servez aussitôt.


BOUILLON ÉPICÉ QUENELLES DE POISSON

4 pers. Prép.: 20 min | Cuis.: 15 min

93 cal./ 
personne


200 g de filet de cabillaud cuit • 1 cuil. à soupe de farine de blé dur • 2 g de levure chimique • 10 g de beurre • cerfeuil frais • 1 litre de bouillon de légumes • 1 morceau de gingembre frais • 1 branche de céleri • sel fin, poivre noir du moulin


Réalisation

Lavez et détaillez le céleri en tronçons. Lavez, équeutez et ciselez finement le cerfeuil. Épluchez et détaillez finement le gingembre. Émiettez le poisson.

Dans une jatte, mélangez la farine, la levure et le beurre ramolli. Ajoutez le cerfeuil et le poisson. Salez et poivrez à votre convenance. Confectionnez des quenelles avec deux cuillères à soupe. Réservez au frais.

Portez le bouillon à ébullition avec le céleri et le gingembre. Plongez-y les quenelles de poisson. Lorsqu’elles sont cuites, elles remontent à la surface. Quelques minutes suffisent.

Répartissez le bouillon et les quenelles dans des bols à potage ou dans des assiettes creuses de service. Servez aussitôt.

LE POISSON ET LES PRODUITS DE LA MER

Propriétés nutritionnelles

 


Riches en acides gras essentiels, cardio-protecteurs, à teneur réduite en calories, le poisson et autres produits de la mer (crustacés, mollusques) possèdent un nombre remarquable de qualités nutritionnelles.

 


Particulièrement riches en protéines (autant que la viande) ils apportent en moyenne 18 à 20 g de protéines pour 100 g de chair. Le fer, tout comme celui de la viande est très bien assimilé par l’organisme. Riches en nombreux minéraux et oligo-éléments (phosphore, zinc, cuivre, fluor, sélénium, …), il s’agit d’aliments à haute valeur nutritive.

 


Rôle minceur

Ce n’est pas un hasard si de nombreux régimes hypocaloriques font la part belle au poisson ! Il s’agit d’un aliment à la fois peu calorique, généralement pauvre en graisses et bien pourvu en protéines. Les poissons dits maigres ne contiennent en moyenne guère plus de 100 à 120 calories aux 100 g. Quant aux poissons à chair plus grasse, là encore, leur valeur énergétique ne dépasse pas les 150 calories aux 100 g.



CONSOMMÉ ANISÉ

68 cal./ 
personne


4 pers. Prép.: 20 min | Cuis. : 20 min

2 bulbes de fenouil • 10 g de beurre • 1 litre de bouillon de légumes • 1 cuil. à café de graines de fenouil • 1 cuil. à soupe de pastis • sel fin, poivre noir concassé


Réalisation

Lavez les bulbes de fenouil puis coupez les extrémités. Ciselez-les finement.

Faites fondre le beurre dans une cocotte et faites-y dorer le fenouil. Mouillez avec le bouillon, ajoutez les graines de fenouil ainsi que le pastis. Portez à ébullition puis réduisez le feu et laissez mijoter, à couvert, pendant 15 minutes supplémentaires. Salez et poivrez à votre convenance.

Servez chaud dans des assiettes creuses de service.


CONSOMMÉ AU CRABE

103 cal./ 
personne


4 pers. Prép.: 15 min | Cuis. : 15 min

200 g de chair de crabe fraîche • 1 cube de bouillon de légumes • 40 g de tomates confites • 1 blanc de poireau • 50 g de pousses de soja fraîches • 1 cuil. à soupe de sauce de soja • ½ botte de coriandre fraîche • poivre noir concassé


Réalisation

Effilez la chair du crabe du bout des doigts. Détaillez les tomates confites en petits morceaux. Lavez et détaillez le blanc de poireau en fine julienne. Lavez et égouttez les pousses de soja.

Portez 1 litre d’eau à ébullition, ajoutez le cube de bouillon, le crabe, la sauce de soja et le poireau. Poivrez puis réduisez le feu et laissez cuire pendant 8 minutes environ. Lavez et ciselez la coriandre.

Répartissez le bouillon dans des bols ou des assiettes creuses, ajoutez les pousses de soja crues, les tomates confites et parsemez de coriandre ciselée. Servez bien chaud.


CONSOMMÉ AUX ARTICHAUTS VIOLETS

59 cal./ 
personne


4 pers. Prép.: 20 min | Cuis. : 25 min

2 petits artichauts violets • 1 litre de bouillon de légumes • 50 g de vermicelle de riz • ½ citron jaune • 1 bâton de citronnelle • ½ piment oiseau rouge • sel fin, poivre noir concassé


Réalisation

Faites cuire les artichauts à l’eau bouillante salée en autocuiseur. Comptez 10 à 15 minutes de cuisson à partir du chuchotement de la soupape. Enlevez les feuilles. Conservez les fonds après avoir enlevé le foin puis citronnez-les pour éviter qu’ils ne noircissent. Détaillez-les en fines lanières.

Lavez, égrainez puis émincez finement le piment. Lavez et ciselez la citronnelle. Portez le bouillon à ébullition, ajoutez-y le vermicelle, le piment, la citronnelle et l’artichaut. Réduisez le feu et prolongez la cuisson quelques minutes.

Assaisonnez à votre convenance. Répartissez le tout dans des bols ou des assiettes creuses de service et servez aussitôt.


CONSOMMÉ AUX BOULETTES DE LA MER

221 cal./ 
personne


4 pers. Prép.: 30 min | Cuis. : 30 min

2 litres de bouillon de légumes • 400 g de filets de poisson maigre • 4 tranches de pain de mie • 10 cl de lait écrémé • 4 cuil. à soupe d’herbes variées (ciboulette, persil, coriandre…) • 2 cuil. à soupe d’huile de tournesol • sel fin, poivre noir du moulin


Réalisation

Faites pocher les filets de poisson dans de l’eau bouillante légèrement salée. Égouttez-les et passez-les au mixeur. Faites tremper le pain de mie dans le lait puis mélangez-le avec le hachis de poissons. Salez et poivrez modérément. Lavez puis ciselez les herbes aromatiques. Ajoutez-les à la farce de poisson puis, du bout des doigts, façonnez des boulettes régulières de 2 à 3 cm de diamètre.

Dans une poêle à revêtement antiadhésif, faites chauffer l’huile de tournesol. Faites-y rissoler les boulettes de poisson. Égouttez-les sur un papier absorbant et réservez-les au chaud.

Portez le bouillon de légumes à ébullition. Répartissez-le dans des bols à potage ou dans des assiettes de service creuses, ajoutez deux ou trois boulettes de poisson par personne et servez aussitôt.


CONSOMMÉ AUX HARENGS FUMÉS

158 cal./ 
personne


4 pers. Prép.: 15 min | Cuis.: 10 min

4 filets de hareng fumé • 1 litre de bouillon de légumes • 200 g de julienne de légumes surgelés • 100 g de champignons noirs • 1 cuil. à soupe de sauce de soja • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive extra vierge première pression à froid • ½ botte de coriandre fraîche • poivre noir du moulin


Préparation

Réhydratez les champignons dans un bol d’eau tiède. Détaillez les harengs en fines lanières. Portez le bouillon à ébullition, jetez-y la julienne de légumes, réduisez le feu et laissez cuire pendant 5 à 7 minutes.

Faites chauffer l’huile dans une sauteuse et faites-y revenir les lanières de poisson. Poivrez à votre convenance. Égouttez les champignons et ajoutez-les aux harengs. Versez dessus le bouillon et ses légumes puis ajoutez la sauce de soja. Portez le tout à ébullition. Aux premiers bouillons, réduisez le feu et prolongez la cuisson 2 à 3 minutes supplémentaires.

Répartissez le consommé dans des bols à potage ou dans des assiettes creuses de service et parsemez de coriandre fraîchement ciselée.


CONSOMMÉ AUX LANGOUSTINES ET LENTILLES VERTES DU PUY

93 cal./ 
personne


4 pers. Prép.: 10 min Cuis.: 30 min

200 g de chair de langoustine cuite • 50 g de lentilles vertes du Puy • 1 carotte nouvelle • 1 oignon nouveau • ½ branche de céleri • 1 cube de bouillon de légumes • sel fin, poivre noir du moulin


Réalisation

Lavez les lentilles sous l’eau froide. Portez six fois leur volume d’eau à ébullition, salez et plongez-y les légumes secs pendant 15 à 20 minutes.

Pendant ce temps, lavez et épluchez la carotte et l’oignon. Détaillez-les en fine julienne. Lavez le céleri et coupez-le en fins tronçons. Disposez la julienne dans une cocotte, couvrez d’eau, ajoutez le cube de bouillon et laissez cuire pendant 10 à 15 minutes.

Égouttez les lentilles et passez-les sous l’eau froide pour en arrêter la cuisson. Deux minutes avant de servir, ajoutez les lentilles et les langoustines. Rectifiez l’assaisonnement si nécessaire.

Répartissez dans des assiettes de service et servez dans le jus de cuisson.


CONSOMMÉ AUX MORILLES

44 cal./ 
personne


4 pers. Prép.: 10 min | Cuis. : 20 min

100 g de morilles séchées • 10 g de beurre • 1 litre de bouillon de volaille dégraissé • 50 g de pâtes fines chinoises • persil plat frais • sel fin, poivre noir du moulin


Réalisation

Réhydratez les morilles dans de l’eau tiède pendant quelques minutes. Égouttez-les et essuyez-les dans du papier absorbant.

Faites fondre le beurre dans un faitout et laissez-y dorer les champignons pendant quelques minutes. Mouillez avec le bouillon et ajoutez-y les pâtes. Réduisez le feu et prolongez la cuisson pendant 6 à 8 minutes. Assaisonnez à votre convenance.

Répartissez le tout dans des bols ou des assiettes creuses de service. Lavez et ciselez le persil. Ajoutez le persil ciselé et servez aussitôt.


CONSOMMÉ AUX ŒUFS BROUILLÉS ET AU PARMESAN

73 cal./ 
personne


4 pers. Prép.: 20 min | Cuis. : 10 min

1 litre de bouillon de légumes • 2 œufs entiers • 40 g de parmesan • 1 cuil. à soupe de concentré de tomates • persil plat • sel fin, poivre noir du moulin


Réalisation

Portez le bouillon de légumes à ébullition. Lavez, équeutez et ciselez le persil. Battez les œufs en omelette, salez puis poivrez à votre convenance. Ajoutez le persil et le concentré de tomates. Incorporez les œufs battus au bouillon et laissez frémir le consommé quelques minutes sur feu vif.

Répartissez dans des bols ou dans des assiettes creuses de service et décorez de quelques copeaux de parmesan fraîchement râpé.


CONSOMMÉ AUX ŒUFS POCHÉS

62 cal./ 
personne


4 pers. Prép.: 10 min | Cuis. : 10 min

4 œufs fermiers • 1 carotte nouvelle • 1 échalote grise • 10 g de beurre • 1 litre de bouillon de volaille dégraissé • 1 cuil. à soupe de vinaigre de vin rouge • sel fin, poivre noir concassé


Réalisation

Pochez les œufs dans de l’eau frémissante salée et vinaigrée. Écumez et réservez au chaud. Lavez et épluchez la carotte et l’échalote. Détaillez-les finement.

Faites fondre le beurre dans une cocotte et faites-y revenir à feu doux les légumes. Mouillez de bouillon et portez à ébullition. Réduisez le feu et prolongez la cuisson pendant 6 à 8 minutes. Les légumes doivent rester croquants.

Versez le consommé dans des bols individuels et rectifiez l’assaisonnement si nécessaire. Faites glisser un œuf poché et servez aussitôt.


CONSOMMÉ AUX PERLES DU JAPON

4 pers. Prép.: 15 min | Cuis. : 25 min

70 cal./ 
personne


3 cuil. à soupe de perles du Japon • 1 litre de bouillon de légumes • 1 branche de céleri • 1 carotte moyenne • 1 cuil. à soupe de concentré de tomates • 10 g de beurre • sel fin, poivre noir du moulin


Réalisation

Lavez puis émincez le céleri en tronçons. Épluchez, lavez et détaillez la carotte en julienne.

Faites fondre le beurre dans une cocotte et jetez-y les légumes détaillés. Laissez-les revenir pendant 5 minutes environ.

Mouillez avec le bouillon et ajoutez le concentré de tomates. Salez modérément, poivrez et mélangez. Laissez frémir pendant 5 minutes à feu moyen. Ajoutez les perles du Japon et prolongez la cuisson pendant 10 minutes environ.

Servez bien chaud dans des bols à potage ou des assiettes creuses de service.


CONSOMMÉ AUX RAVIOLES SAVEURS ÉPICÉES

4 pers. Prép.: 15 min | Cuis.: 10 min

74 cal./ 
personne


1 litre de bouillon de légumes • 12 ravioles fraîches aux crevettes • 1 carotte nouvelle • 1 blanc de poireau • ½ chou-rave • 1 bâton de citronnelle • coriandre fraîche • 1 cuil. à café de mélange d’épices chinois • mélange 4 baies concassé


Réalisation

Lavez et épluchez les légumes puis détaillez-les en fine julienne. Lavez la citronnelle et détaillez-la en rondelles. Portez le bouillon à ébullition et jetez-y l’ensemble des légumes ainsi que la cuillerée d’épices et les 4 baies concassées. Réduisez le feu, couvrez et laissez cuire pendant 7 minutes.

Deux à 3 minutes avant la fin de la cuisson, ajoutez les ravioles préalablement séparées. Lavez et ciselez la coriandre.

Au moment de servir, répartissez les légumes, les ravioles et le bouillon dans des bols ou des assiettes creuses et parsemez de coriandre fraîchement ciselée.


CONSOMMÉ D’ASPERGES VERTES ET AIGUILLETTES DE DINDE

4 pers. Prép.: 20 min | Cuis. : 15 min

70 cal./ 
personne


100 g de pointes d’asperges cuites • 100 g d’aiguillettes de dinde • 1 oignon blanc • ½ branche de céleri • 10 g de beurre • 1 cuil. à café de purée de piment rouge • 1 cube de bouillon de volaille dégraissé


Réalisation

Lavez et épluchez l’oignon. Hachez-le finement. Lavez et détaillez le céleri en fins tronçons.

Faites fondre le beurre dans une cocotte. Faites-y revenir l’oignon haché et la viande. Laissez colorer quelques minutes. Ajoutez le céleri et la purée de piment. Mélangez.

Recouvrez d’eau, ajoutez le cube de bouillon et les asperges. Réduisez le feu et prolongez la cuisson pendant 5 minutes supplémentaires.

Servez bien chaud dans des assiettes creuses de service.


CONSOMMÉ DE BŒUF AU CUMIN ET À LA CANNELLE

98 cal./ 
personne


4 pers. Prép.: 15 min | Cuis. : 10 min

150 g de bœuf maigre • 1 oignon blanc • ½ branche de céleri • 1 carotte • 10 g de beurre • 1 litre de bouillon de légumes • 1 cuil. à café de graines de cumin • 1 cuil. à café de cannelle en poudre • sel fin, poivre noir du moulin


Réalisation

Lavez et épluchez l’oignon. Hachez-le finement. Lavez et détaillez le céleri en fins tronçons. Épluchez la carotte et détaillez-la en fine julienne.

Faites fondre le beurre dans une cocotte. Faites-y revenir l’oignon haché et la viande. Laissez colorer quelques minutes. Ajoutez le cumin et la cannelle. Mélangez. Ajoutez la julienne de légumes puis recouvrez de bouillon.

Sur feu doux, prolongez la cuisson pendant 7 à 8 minutes supplémentaires. Les légumes doivent rester croquants. Salez et poivrez à votre convenance.

Servez bien chaud dans des assiettes creuses de service ou dans des bols.

LE BŒUF

Propriétés nutritionnelles

La viande de bœuf fournit un taux record en fer : 100 g apportent en moyenne 3 mg de fer, soit 1/3 des besoins quotidiens chez l’homme et 1/6ème des apports journaliers recommandés chez la femme. De plus, ce minéral est particulièrement bien assimilé par l’organisme du fait de la présence de vitamine B12 dans la viande. Riche en vitamine B9 et PP (ou B3), elle constitue également une source intéressante de zinc. Attention toutefois à respecter les quantités de bœuf préconisées du fait notamment de la teneur (plus ou moins) élevée en acides gras saturés et en cholestérol, néfastes au système cardio-vasculaire.

 


Rôle minceur

La viande bovine, communément appelée bœuf, représente une excellente source de protéines. 100 g de viande de bœuf garantissent 40 à 50 % des apports nutritionnels recommandés chez l’adulte. Une alimentation hyperprotéinée favorise la perte de poids et le maintien de la masse musculaire au cours du régime hypocalorique. Choisissez toutefois des morceaux dits maigres, car la viande de bœuf est une source non négligeable de lipides.



CONSOMMÉ DE BŒUF ET BOULETTES TUNISIENNES

78 cal./ 
personne


4 pers. Prép.: 15 min | Cuis.: 15 min

150 g de viande de bœuf hachée à 5 % de MG • 1 litre de bouillon de légumes • 1 cuil. à café d’huile d’olive extra vierge première pression à froid • 1 oignon jaune • menthe fraîche • 1 gousse d’ail • 1 pincée de piment en poudre • sel fin


Réalisation

Lavez-vous soigneusement les mains avant de réaliser les boulettes. Épluchez et hachez finement l’oignon. Épluchez, dégermez et écrasez l’ail. Lavez, équeutez et ciselez finement la menthe fraîche.

Dans un plat creux, mélangez la viande hachée, le piment en poudre, une pincée de sel, l’ail et l’oignon hachés, l’huile et la menthe ciselée. Séparez la farce en petits tas et confectionnez des boulettes avec la paume de la main.

Portez le bouillon à ébullition et plongez-y la viande. Laissez frémir pendant 10 minutes environ.

Servez bien chaud dans des bols à potage ou dans des assiettes creuses de service.


CONSOMMÉ DE BŒUF MARINÉ AU NUOC-MÂM

142 cal./ 
personne


4 pers. Prép.: 15 min | Cuis.: 10 min | Marinade : 1 h

200 g d’aiguillettes de bœuf • 2 litres de bouillon de légumes • 1 oignon jaune • 1 carotte nouvelle • 100 g de pousses d’épinard • ½ botte de menthe poivrée fraîche • 2 échalotes grises • 4 cuil. à soupe de sauce nuoc-mâm • 1 cuil. à soupe d’huile de sésame • 1 cuil. à soupe de vinaigre de vin • 100 g de pousses de soja • 1 cuil. à soupe de sucre semoule • 1 tige de citronnelle • 1 cuil. à soupe de jus de citron jaune • 1 cuil. à soupe de graines de sésame • poivre noir concassé


Réalisation

Épluchez, râpez la carotte et laissez-la mariner dans 20 cl d’eau avec le vinaigre, le jus de citron, le sucre et une pincée de sel. Déposez la viande dans un plat creux. Ciselez la citronnelle et ajoutez-la à la viande. Versez le nuoc-mâm et ajoutez les pousses d’épinard fraîchement ciselées. Laissez mariner au frais pendant 1 heure environ.

Lavez les feuilles de menthe et ciselez-les. Épluchez l’oignon et les échalotes puis émincez-les finement. Égouttez les carottes râpées.

Faites chauffer l’huile dans une sauteuse et ajoutez-y la viande avec sa marinade. Ajoutez la menthe, les oignons et échalotes émincés ainsi que les pousses de soja. Laissez réduire quelques minutes supplémentaires.

Mouillez avec le bouillon, portez à ébullition, réduisez le feu et prolongez la cuisson 10 minutes environ. Rectifiez l’assaisonnement si nécessaire.

Au moment de servir, parsemez de graines de sésame préalablement grillées à sec dans une poêle à revêtement antiadhésif.


CONSOMMÉ DE CARRELET AU RAIFORT

120 cal./ 
personne


4 pers. Prép.: 10 min | Cuis.: 15 min

4 filets de carrelet frais • 1 cuil. à café de raifort râpé • 1 cuil. à café d’huile d’olive extra vierge première pression à froid • 1 cuil. à café de concentré de tomates • 1 litre de bouillon de légumes • 1 bouquet garni • sel fin, poivre noir du moulin


Réalisation

Faites lever les filets de carrelet par votre poissonnier. Préparez un court-bouillon: dans un bol, mélangez le raifort, l’huile d’olive et le concentré de tomates. Salez et poivrez modérément.

Portez le bouillon à ébullition et ajoutez-y le mélange précédent ainsi que le bouquet garni. Plongez les filets de carrelet roulés et maintenus à l’aide d’un cure-dent puis réduisez le feu et prolongez la cuisson pendant 6 à 8 minutes.

Rectifiez l’assaisonnement si nécessaire et répartissez le poisson et son bouillon dans des bols ou des assiettes creuses de service. Servez aussitôt.


CONSOMMÉ DE CRABE AUX SALICORNES

53 cal./ 
personne


4 pers. Prép.: 20 min | Cuis. : 15 min

150 g de chair de crabe fraîche • 50 g de salicornes fraîches • ½ citron jaune • 1 bâton de citronnelle • 1 cuil. à café de purée de piment rouge • 1 cuil. à café d’huile d’olive extra vierge première pression à froid • sel de Guérande


Réalisation

Faites blanchir les salicornes à l’eau bouillante citronnée. Égouttez-les et réservez-les. Émiettez la chair du crabe. Lavez et ciselez la citronnelle.

Dans une cocotte, faites chauffer l’huile d’olive et faites-y revenir le crabe, la citronnelle et la purée de piment. Ajoutez les salicornes, mouillez avec 1 litre d’eau et portez à ébullition. Réduisez le feu et prolongez la cuisson quelques minutes.

Salez si nécessaire, répartissez le consommé dans des bols ou des assiettes creuses de service et servez aussitôt.


CONSOMMÉ DE CREVETTES AU CITRON VERT

86 cal./ 
personne


4 pers. Prép.: 15 min | Cuis.: 10 min

1 litre de bouillon de légumes • 12 grosses crevettes • 1 carotte nouvelle • 1 branche de céleri • 1 ciboule • 30 g de vermicelle de riz • persil plat • ½ citron vert non traité • 1 cuil. à café de gingembre moulu • quelques graines de coriandre


Réalisation

Lavez et épluchez les légumes puis détaillez-les en fine julienne. Lavez la ciboule et détaillez-la en rondelles. Zestez le citron vert.

Portez le bouillon à ébullition et jetez-y l’ensemble des légumes ainsi que les graines de coriandre, le gingembre et les zestes. Réduisez le feu, couvrez et laissez cuire pendant 7 à 8 minutes.

Décortiquez les crevettes, ôtez l’intestin et placez-les dans le bouillon. Ajoutez le vermicelle et prolongez la cuisson pendant quelques minutes supplémentaires. Lavez et ciselez le persil.

Au moment de servir, répartissez les légumes, les crevettes et le bouillon dans des bols ou des assiettes creuses et parsemez de persil fraîchement ciselé.


CONSOMMÉ DE GAMBAS AU PISTOU

149 cal./ 
personne


4 pers. Prép.: 15 min | Cuis.: 12 min

1 litre de fumet de poissons • 16 gambas entières • 1 oignon jaune • 2 gousses d’ail • 1 tige de citronnelle • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive extra vierge première pression à froid • 1 botte de basilic frais • 2 cuil. à soupe de crème de coco • 1 cuil. à soupe de pignons de pin • sel fin, poivre noir concassé


Réalisation

Nettoyez les gambas et essuyez-les dans du papier absorbant. Décortiquez-les sans en enlever la queue. Émincez finement l’oignon et écrasez l’ail dans un presse-ail. Ciselez la citronnelle. Lavez puis essuyez le basilic dans du papier absorbant. Équeutez-le. Mixez les pignons de pin, une cuillerée d’huile d’olive, le basilic, une pincée de sel et du poivre à pleine puissance pendant 1 à 2 minutes.

Faites chauffer l’huile restante dans une sauteuse et faites-y revenir les gambas, l’oignon, l’ail et la citronnelle jusqu’à légère coloration. Ajoutez le pesto préparé et mélangez. Déglacez avec la crème de coco et mélangez à nouveau. Mouillez avec le bouillon, rectifiez l’assaisonnement si nécessaire, réduisez le feu et prolongez la cuisson pendant 5 minutes supplémentaires.

Versez dans des assiettes creuses de service ou dans des bols à potage et servez bien chaud.


CONSOMMÉ DE LANGOUSTINES AUX ASPERGES VERTES

93 cal./ 
personne


4 pers. Prép.: 20 min | Cuis. : 15 min

8 langoustines • 100 g de pointes d’asperge verte • 10 cl de vin blanc sec • 2 litres de bouillon de légumes • ½ botte d’herbes fraîches variées • 2 échalotes grises • 10 g de beurre • sel fin, poivre noir du moulin


Réalisation

Décortiquez les langoustines en conservant la queue. Lavez et grattez les asperges avec la pointe d’un couteau. Lavez et équeutez les herbes. Ciselez-les grossièrement. Pelez et détaillez grossièrement les échalotes.

Dans une sauteuse, faites fondre le beurre, jetez-y les langoustines, les échalotes et les herbes aromatiques. Mouillez avec le bouillon, le vin blanc, salez et poivrez modérément. Portez à ébullition et laissez frémir pendant 10 minutes environ.

Réduisez le feu, ajoutez les asperges, couvrez et prolongez la cuisson 5 minutes supplémentaires. Rectifiez l’assaisonnement si nécessaire et servez aussitôt.


CONSOMMÉ DE LOTTE À L’ANIS

210 cal./ 
personne


4 pers. Prép.: 15 min | Cuis.: 15 min | Attente : 30 min

1 queue de lotte • 1 litre de fumet de poisson • 1 cuil. à café de concentré de tomates • 1 bulbe de fenouil • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive extra vierge première pression à froid • 2 cuil. à soupe de pastis • 1 cuil. à café de graines de fenouil • sel fin, poivre noir moulu


Réalisation

Détaillez le poisson en tronçons (quatre morceaux). Mélangez le concentré de tomates, l’huile d’olive et le pastis. Salez et poivrez modérément. Ajoutez les graines de fenouil. Nappez la lotte avec cette marinade et placez au frais pendant 30 minutes environ.

Détaillez finement le bulbe de fenouil. Portez le fumet de poisson à ébullition, plongez-y le poisson mariné et le fenouil, réduisez le feu et laissez mijoter 10 minutes environ. Rectifiez l’assaisonnement si nécessaire.

Répartissez le tout dans des bols ou des assiettes creuses de service et servez aussitôt le poisson accompagné de son bouillon.


CONSOMMÉ DE LOTTE AUX GIROLLES

58 cal./ 
personne


4 pers. Prép.: 15 min | Cuis.: 10 min

150 g de queue de lotte • 100 g de girolles • 1 litre de fumet de poisson • ciboulette fraîche • sel fin, poivre noir moulu


Réalisation

Nettoyez soigneusement les champignons et essuyez-les dans du papier absorbant. Détaillez en deux les plus gros en conservant les pieds. Découpez le poisson en fines lanières de taille identique.

Portez le fumet de poisson à ébullition, ajoutez la lotte et les girolles, réduisez le feu et laissez mijoter quelque 5 à 7 minutes. Lavez et ciselez finement la ciboulette.

Répartissez le tout dans des bols ou des assiettes creuses de service, assaisonnez et parsemez d’herbe fraîche. Servez aussitôt.


CONSOMMÉ DE PORC SAUTÉ AUX POUSSES DE BAMBOU

168 cal./ 
personne


4 pers. Prép.: 15 min | Cuis.: 15 min | Marinade: 30 min

2 litres de bouillon de légumes • 200 g de filet mignon de porc • 1 poivron rouge • 2 échalotes • 80 g de champignons noirs • 1 boîte de pousses de bambou • 2 cuil. à soupe de sauce de soja • 2 cuil. à soupe de vinaigre de xérès • 1 cuil. à soupe de miel liquide • 2 cuil. à soupe d’huile de pépins de raisin • sel fin, poivre noir du moulin


Réalisation

Faites tremper les champignons noirs dans de l’eau tiède. Détaillez le filet mignon en fines lanières et mettez-les dans un plat creux. Mélangez la sauce de soja, le vinaigre de xérès et le miel. Versez ce mélange sur la viande et laissez mariner pendant 30 minutes au minimum.

Lavez le poivron, retirez le pédoncule, le cœur et les pépins. Coupez le poivron en fines lamelles. Pelez les échalotes, coupez-les en deux et taillez-les en fines lamelles dans leur longueur. Égouttez et rincez les pousses de bambou à l’eau courante. Réservez. Égouttez les champignons et détaillez-les grossièrement.

Faites chauffer l’huile dans une sauteuse et saisissez-y les échalotes puis ajoutez les poivrons et les champignons. Faites cuire quelques minutes à feu vif en remuant. Ajoutez les pousses de bambou et les lamelles de porc. Versez dessus la marinade de la viande. Mélangez bien puis mouillez de bouillon. Salez et poivrez à votre convenance. Réduisez le feu et prolongez la cuisson pendant 5 minutes environ. Versez dans des assiettes de service creuses ou dans des bols à potage et servez bien chaud.


CONSOMMÉ DE POULET AU SAFRAN

4 pers. Prép.: 20 min | Cuis.: 30 min

110 cal./ 
personne


200 g de blancs de poulet • 125 cl de bouillon de volaille dégraissé • 1 pincée de safran • 2 tomates moyennes • 1 petite courgette • 1 poivron rouge ou vert • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive extra vierge première pression à froid • sel fin, poivre noir concassé


Réalisation

Détaillez les blancs de volaille en fines lanières. Pelez puis épépinez les tomates. Lavez puis épluchez la courgette. Coupez le poivron en deux, épépinez-le et ôtez les parties ligneuses. Coupez les tomates en quartiers, la courgette en tronçons et le poivron en fines lanières.

Faites chauffer l’huile dans une sauteuse. Ajoutez les légumes détaillés et les lanières de viande. Assaisonnez de sel, poivre et safran en poudre. Mouillez avec le bouillon de volaille dégraissé. Réduisez le feu, couvrez et prolongez la cuisson pendant 15 à 20 minutes. Les légumes doivent rester croquants.

Répartissez dans des bols ou dans des assiettes creuses de service et servez aussitôt.


CONSOMMÉ DE POULET AUX CITRONS ET OIGNONS CONFITS

175 cal./ 
personne


4 pers. Prép.: 15 min | Cuis.: 20 min

300 g de blancs de poulet fermier • 20 g de beurre doux • 1 cuil. à soupe de cassonade • 2 oignons jaunes • 50 cl de bouillon de volaille dégraissé • quelques feuilles de menthe fraîche • 2 citrons jaunes non traités • sel fin, poivre noir du moulin


Réalisation

Lavez les citrons puis zestez-les. Épluchez et détaillez les oignons en lamelles. Détaillez la viande en fines lanières. Lavez, équeutez et ciselez grossièrement la menthe.

Faites fondre le beurre dans une sauteuse à revêtement antiadhésif et faites revenir les oignons et les zestes de citron. Saupoudrez de cassonade et laissez confire pendant quelques minutes. Ajoutez le poulet, la menthe et mouillez avec le bouillon. Salez et poivrez modérément. Couvrez et laissez cuire pendant environ 15 minutes.

Rectifiez l’assaisonnement si nécessaire. Répartissez le tout dans des assiettes creuses de service et servez aussitôt.


CONSOMMÉ DE ROUGET BARBET

134 cal./ 
personne


4 pers. Prép.: 15 min | Cuis.: 15 min

300 g de filet de rouget barbet • 1 litre de fumet de poisson • 2 tomates pelées en conserve • ½ citron vert non traité • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive extra vierge première pression à froid • basilic frais • sel fin, poivre noir moulu


Réalisation

Détaillez le poisson en deux ou en quatre. Pelez, zestez et pressez le citron. Lavez, équeutez et effeuillez le basilic. Passez les tomates au mixeur avec le zeste et le jus de citron, l’huile vierge et le basilic. Salez et poivrez modérément.

Portez le fumet de poisson à ébullition, ajoutez le concassé de tomates et le rouget, réduisez le feu et laissez mijoter 10 minutes environ. Rectifiez l’assaisonnement si nécessaire.

Répartissez le tout dans des bols ou des assiettes creuses de service et servez aussitôt.

LA TOMATE

Propriétés nutritionnelles

Particulièrement riche en vitamines hydrosolubles (exceptées les vitamines A, E, D, K), la tomate constitue une source intéressante de vitamine C. Elle contient en moyenne de 10 à 30 mg de vitamine C aux 100 g, soit ¼ à 1/3 des apports quotidiens recommandés chez l’adulte. Elle couvre une fraction appréciable en provitamine A ou carotènes (pigments rouges de la tomate) et constitue une bonne source de vitamines du groupe B. Riche en potassium, elle contient également du chlore, du phosphore, du magnésium, du fer et du zinc en quantités relativement abondantes.

 


Rôle minceur

La tomate fait partie des légumes les moins énergétiques puisqu’elle n’apporte que 15 calories aux 100 g. Particulièrement riche en eau (environ 93 %), elle contient moins de 1 % de protéines, des traces de lipides et seulement 3 % de glucides. Avec une teneur intéressante en fibres (1,5 à 1,8 %), il est cependant nécessaire d’en consommer la peau et les graines pour un apport maximum.



CONSOMMÉ DE THON BLANC AU FENOUIL

100 cal./ 
personne


4 pers. Prép.: 20 min | Cuis.: 30 min

1 litre de bouillon de légumes • 150 g de thon blanc • 1 bulbe de fenouil • 1 cuil. à café de graines de fenouil • 1 cuil. à café de concentré de tomates • 1 cuil. à café d’huile d’olive extra vierge première pression à froid • ½ citron vert non traité • sel fin, poivre noir du moulin


Réalisation

Faites cuire la darne ou le filet de thon à l’autocuiseur pendant 10 minutes environ. Réservez au chaud. Zestez et pressez le citron vert. Lavez le fenouil et détaillez le bulbe.

Faites chauffer l’huile dans une sauteuse et faites-y revenir le fenouil. Ajoutez les zestes et le jus de citron, les graines de fenouil, le concentré de tomates, salez et poivrez modérément. Mouillez de bouillon, portez à ébullition puis baissez le feu et laissez mijoter 15 minutes environ.

Répartissez le bouillon dans des assiettes creuses de service ou dans des bols, ajoutez le thon préalablement émietté, rectifiez l’assaisonnement si nécessaire et servez aussitôt.


CONSOMMÉ ÉPICÉ ET ROULEAUX DE LA MER

193 cal./ 
personne


4 pers. Prép.: 30 min | Cuis.: 15 min

400 g de légumes verts (poireau, chou chinois, épinards) • 2 litres de bouillon de légumes • 1 filet de sole • 4 noix de Saint-Jacques • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive extra vierge première pression à froid • 1 cuil. à café de purée de piment rouge • fleur de sel, poivre noir en grain


Réalisation

Lavez les légumes à l’eau courante. Coupez le poireau : les racines à la base et le vert au ras des feuilles. Séparez les feuilles et conservez toute leur longueur. Conservez entières les feuilles de chou et d’épinard.

Faites mariner le poisson détaillé en lanières et les Saint-Jacques coupées en fines corolles avec l’huile d’olive, une pincée de fleur de sel et le poivre concassé.

Confectionnez les rouleaux: étalez des lanières de poireau sur votre plan de travail et enroulez-les autour des lanières de poisson. Maintenez-les avec une pique en bois. Posez les feuilles de chou et d’épinard à plat et déposez en leur centre les noix de Saint-Jacques. Fermez-les en aumônières et liez avec du fil de cuisine.

Portez le bouillon à ébullition, ajoutez le piment et plongez-y les roulés pendant 8 à 10 minutes.

Versez le bouillon dans des assiettes creuses de service et répartissez-y les roulés. Servez bien chaud.


CONSOMMÉ ET PAUPIETTES D’AIGLEFIN FARCI AUX CREVETTES

145 cal./ 
personne


4 pers. Prép.: 15 min | Cuis.: 10 min

4 petits filets d’aiglefin ou lieu ou saint-pierre • 100 g de crevettes cuites décortiquées • 1 oignon blanc • 100 g de girolles • 1 litre de fumet de poisson • ciboulette fraîche • sel fin, poivre noir moulu


Réalisation

Nettoyez soigneusement les champignons et essuyez-les dans du papier absorbant. Hachez-les grossièrement. Détaillez finement la chair des crevettes roses. Pelez et ciselez l’oignon. Lavez et ciselez la ciboulette. Mélangez puis assaisonnez modérément tous ces ingrédients.

Salez et poivrez les filets de poisson, farcissez-les avec la préparation précédente, formez des roulés que vous maintiendrez à l’aide de cure-dents.

Portez le fumet de poisson à ébullition, plongez-y les roulés d’aiglefin, réduisez le feu et laissez mijoter sur feu doux pendant 5 minutes environ.

Répartissez le poisson et son bouillon dans des bols ou des assiettes creuses de service et servez aussitôt.
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