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Introduction

La soupe, plat inspiré de la cuisine de France et du monde entier, figure au menu de toutes les tables. Autrefois simples et rustiques, les soupes sont aujourd’hui élevées au rang de potages, crèmes, veloutés et autres consommés.

 


Au XIIe siècle, la « soupe » désignait la tranche de pain sur laquelle on versait un bouillon brûlant composé de viandes, de légumes ou de vin. Sur les bonnes tables d’Europe, elle ouvre les menus les plus bourgeois et a pour rôle de stimuler l’appétit afin de faire honneur à l’abondance des repas traditionnels. À la campagne et dans les familles les plus modestes, la soupe garde son statut de plat unique et nutritif.

Le XXe puis le XXIe siècles verront l’évolution des modes alimentaires et l’apparition des préparations industrielles aux procédés divers.

 


Nourriture de base de toutes les civilisations, la soupe se verra reconnaître, dès le Moyen Âge, de nombreuses vertus thérapeutiques. Par son fort pouvoir hydratant, elle favorise l’élimination des déchets et autres toxines issus de la dégradation des nutriments par l’organisme. Source de fibres, elle participe au bon fonctionnement du tractus digestif.

Riche en vitamines, minéraux et oligoéléments, elle aide au ressourcement de notre organisme. Rassasiante, elle favorise un bon contrôle de la prise énergétique au cours des repas. Ainsi figure-t-elle en bonne place dans la liste des plats « minceur ».

La soupe a plusieurs appellations selon sa composition. En voici un aperçu :

Quelques définitions

BISQUE: velouté préparé à base de crustacés (langouste, homard, …), elle est liée au jaune d’œuf et à la crème fraîche.

BOUILLON : liquide de cuisson de viandes (volaille ou bœuf) ou de légumes, il constitue la base de nombreuses formes de potages et consommés.

CONSOMMÉ : à base de bouillon, consommé chaud ou glacé, diversement garni, aromatisé de Xérès, de madère,… il est servi dégraissé ou clarifié au blanc d’œuf.

CRÈME: légumes réduits en purée au moulin à légumes ou au mixeur, puis liés à la crème fraîche.

POTAGE: l’origine de potage, « aliment cuit au pot », remonte au XVIIIe ; il est préféré au mot « soupe » jugé trop rustique. Il peut être servi chaud ou glacé, au gré des saisons.

VELOUTÉ: lisse et onctueux, exécuté à partir d’un consommé monté au beurre, lié au jaune d’œuf et à la crème, il est parfois enrichi de viandes, de poissons, de légumes ou de crustacés.


Le tour du monde des soupes

BORTSCH : d’origine russe, ce bouillon de pot-au-feu, légumes et betteraves est servi avec de la crème et des petits pâtés de viande. BOUILLABAISSE: préparée en Provence au retour de la pêche avec des poissons bouillis, elle est relevée de croûtons aillés et accompagnée de rouille.

BOURRIDE: originaire de Marseille, cette soupe de poissons est enrichie d’aïoli.

CRÉCY: soupe de carottes liée à la crème fraîche.

CONDÉ: potage aux haricots rouges servi avec des croûtons frits.

GARBURE : soupe paysanne du Sud-Ouest à base de légumes variés, chou et confit d’oie bouillie.

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.

GERMINY : potage à l’oseille qui doit son nom à l’un des gouverneurs de la Banque de France.

HOCHEPOT: soupe flamande à base de viande, de lard, de chipolata et de chou. Préparée autrefois avec des navets et des châtaignes.

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

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

POTAGE SAINT-GERMAIN : potage préparé à base de petits pois frais écossés.

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

WATERZOI : typiquement belge, ce potage est réalisé à partir de poulet et de légumes variés.


Vertus et bienfaits des soupes

Composées d’eau et de fibres (cellulose, hémicellulose et lignine), les soupes constituent également un apport intéressant de vitamines, minéraux et oligoéléments.

 


Une assiette de 250 ml de soupe de légumes apporte en moyenne :


25 % des AJR* en vitamine A 
8 % des AJR en vitamine B5 
7 % des AJR en vitamine B1 
5 % des AJR en vitamine PP (B3) 
30 mg de calcium 
18 mg de magnésium 
du fer et du sodium 
des fibres


* AJR = Apports journaliers recommandés

 


Sources de vitamine C, de vitamine A, de magnésium et de calcium





	VITAMINE C
	Poivron, brocoli, choux, cresson, épinard, tomate, petits pois, navets pomme de terre, poireau


	VITAMINE A
	Carotte, épinard, cresson, potiron, tomate, brocoli, poireau.


	MAGNÉSIUM
	Épinard, petits pois, cresson, haricots verts, potiron, courgette.


	CALCIUM
	Cresson, épinard, brocoli, fenouil, choux, navet, carotte



La soupe est particulièrement pauvre en matières grasses, riche en eau et, dans la plupart des cas, très peu calorique. Ainsi une assiette de :

VELOUTÉ AUX HERBES VARIÉES apporte 121 CAL

SOUPE GLACÉE AUX ASPERGES apporte 99 CAL

CONSOMMÉ AU TAPIOCA apporte 123 CAL

CRÈME DE CAROTTES apporte 90 CAL


Les préparations industrielles

Il existe de nombreux procédés utilisés dans la mise au point des préparations industrielles :

Les soupes déshydratées

Elles peuvent être préparées soit à partir de matières premières lyophilisées, c’est-à-dire congelées puis séchées sous vide (pour permettre une réhydratation rapides des différents éléments), soit déshydratées dans un courant d’air chaud. Instantanées, elles seront régénérées à partir d’eau bouillante sans cuisson.


Les soupes en briques ou en bouteilles

Les légumes sont cuisinés à la vapeur puis stérilisés à haute température (UHT). Les soupes sont prêtes à l’emploi, immédiatement après chauffage.


Les soupes en boîtes

Essentiellement cuisinées à partir de poissons ou crustacés (directement surgelés sur le lieu de pêche) pour réaliser des fumets passés, liés à la crème et au beurre, elles sont ensuite stérilisées en autoclave.

On les trouve concentrées, à consommer après dilution, ou sous forme prêtes à l’emploi, simplement à réchauffer.

Même si les modes de préparation actuels restituent les ingrédients avec une très grande intégrité, les gastronomes leur préféreront des réalisations « maison ».

Et si les saisons passent… les soupes changent ! Alors qu’une soupe reconstituante et riche vous ravira l’hiver, un potage léger et velouté vous désaltérera l’été.

Ainsi, au fil des 120 recettes de ce petit livre, je vous invite à vous laisser tenter par l’alliance de goûts simples et authentiques ou à surprendre vos convives grâce à des mariages plus étonnants.

Bonne lecture et bon appétit !






POTAGES FROIDS
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CONSOMMÉ FROID AUX ARTICHAUTS

4 pers. Prép.: 20 min Cuis.: 35 min Réfrig. : 1 h 137cal./p.

4 artichauts • 1 litre de bouillon de volaille dégraissé • 1 cuil. à soupe de farine de blé • 15 g de beurre • 1/4 de litre de lait écrémé • 1 citron jaune • sel fin, poivre du moulin


Réalisation

Faites cuire les artichauts à l’eau bouillante salée dans votre autocuiseur. Comptez 10 à 15 minutes de cuisson à partir du chuchotement de la soupape.

Pressez le citron. Enlevez les feuilles des artichauts. Conservez les fonds après avoir enlevé le foin puis citronnez-les pour éviter qu’ils ne noircissent.

Coupez l’un des fonds en petits carrés et passez les autres au mixeur.

Préparez une béchamel : faites fondre le beurre dans une casserole et réalisez un roux en incorporant petit à petit la farine. Mouillez avec le lait et remuez continuellement à l’aide d’un fouet pour éviter la formation de grumeaux.

Incorporez ensuite le bouillon de volaille froid puis la purée d’artichauts. Mélangez et assaisonnez à votre convenance.

Portez à ébullition puis stoppez aussitôt la cuisson.

Laissez refroidir et placez la préparation au frais jusqu’au moment de servir.

Décorez avec les dés d’artichauts réservés à cet effet.
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CONSOMMÉ FROID DE CONCOMBRE AU POULET

4 pers. Prép.: 30 min Cuisson : 15 min Réfrig.: 1 h 93 cal./p.

4 concombres • 200 g de blancs de poulet • 3/4 de litre de bouillon de volaille dégraissé • 1 pincée de paprika en poudre • Poivre noir du moulin.


Réalisation

Détaillez les blancs de poulet en lanières.

Portez le bouillon de volaille à ébullition et plongez-y le poulet. Laissez cuire 10 à 15 minutes. Égouttez-le et réservez-le au chaud. Pelez les concombres, coupez-les en deux ou trois puis passez-les au mixeur jusqu’à obtention d’une purée homogène.

Assaisonnez à votre convenance.

Placez au frais pendant une heure environ. Pressez la purée dans un linge afin d’évacuer l’eau.

Au moment de servir, disposez les lanières de poulet dans 4 assiettes creuses, nappez de purée de concombre et saupoudrez de paprika.


CRÈME DE TOMATES AU ROMARIN

4 pers. Prép.: 20 min Cuisson : 10 min Réfrig.: 2 h 101 cal./p.

1 kg de tomates bien mûres • quelques brins de romarin en fleurs • 4 cuil. à soupe de crème fraîche allégée à 5 % de MG • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge • 1 cuil. à soupe de sucre semoule • 1 cuil. à soupe de parmesan râpé • fleur de sel, poivre du moulin


Réalisation

Pelez les tomates, coupez-les en deux puis épépinez-les.

Passez-les au mixeur jusqu’à obtention d’un coulis bien lisse et homogène.

Rincez le romarin à l’eau courante.

Portez le coulis de tomates à ébullition et ajoutez-y le romarin préalablement effrité entre vos doigts. Laissez frémir pendant 5 minutes environ. Stoppez la cuisson et laissez refroidir. Ajoutez la crème fraîche, la cuillerée d’huile d’olive, le sucre, le parmesan, du sel et du poivre.

Placez au frais pendant au moins deux heures.


GASPACHO ANDALOU

4 pers. Prép. : 20 min Réfrig. : 2 h 240 cal./pers.

700 g de tomates • 1 concombre • 1 gros oignon • 1 poivron vert • 2 gousses d’ail • 4 cuil. à soupe de vinaigre de vin • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge • 1 cuil. à soupe de concentré de tomate • fleur de sel, poivre du moulin.


Réalisation

Pelez, épépinez et coupez les tomates en morceaux.

Pelez et hachez grossièrement le concombre et l’oignon.

Équeutez et débarrassez le poivron de ses grains et coupez-le en lanières.

Pelez et pilez les gousses d’ail.

Passez les légumes au mixeur, ajoutez 1 litre d’eau, le vinaigre, l’huile et le concentré de tomates. Salez et poivrez.

Placez le potage au frais pendant au moins 2 heures et servez-le accompagné de croûtons de pain grillés.


GASPACHO AU BASILIC

4 pers. Prép. : 20 min Réfrig. : 2 h 56 cal./pers.

4 grosses tomates • 1 poivron rouge • 1 poivron vert • 1 concombre • 1 oignon blanc • 1 botte de basilic frais • 2 gousses d’ail • sel fin, piment de Cayenne en poudre


Réalisation

Lavez les tomates et retirez le pédoncule. Coupez-les en quatre et réservez-les.

Épluchez l’oignon.

Retirez le pédoncule et les graines des 2 poivrons. Coupez-les en fines lamelles et ajoutez-les aux tomates.

Épluchez les 2 gousses d’ail en prenant soin de retirer les germes.

Épluchez le concombre puis coupez-le en quatre. Ajoutez-les à l’ensemble et mixez le tout. Passez la préparation au chinois. Salez, poivrez et saupoudrez de piment de Cayenne. Mettez au frais au moins 2 heures avant de servir. Ciselez le basilic et ajoutez-le au gaspacho au moment de servir.


GASPACHO VERT DE MALAGA

4 pers. Prép.: 20 min Cuisson : 15 min Réfrig. : 1 h 139 cal./p.

600 g d’herbes vertes (cresson, roquette, pissenlit, fenouil en branche, menthe…) • 1 cœur de laitue • 1 litre de bouillon de légumes • 2 gousses d’ail • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge • 2 cuil. à soupe de vinaigre de Xérès • sel de Guérande


Réalisation

Nettoyez les herbes fraîches, coupez les tiges, débarrassez-les des feuilles abîmées et ciselez-les grossièrement.

Coupez le cœur de laitue en fines lanières.

Portez le bouillon à ébullition et jetez-y la verdure. Laissez cuire environ 10 minutes puis passez au mixeur.

Épluchez l’ail et dégermez-le. Écrasez-le dans un mortier, salez et versez l’huile d’olive en filet jusqu’à obtenir une pâte lisse.

Ajoutez le vinaigre et un demi-verre d’eau.

Ajoutez ce mélange au bouillon d’herbes, rectifiez l’assaisonnement et placez au frais pendant au moins 1 heure avant de le servir dans des grands verres transparents.


POTAGE FROID DE ROQUETTE

4 pers. Prép.: 30 min Cuisson : 20 min Réfrig.: 2 h 222 cal./p.

500 g de roquette • 200 g d’oignons grelots • 10 cl de crème fleurette allégée • 2 œufs • 1 litre de bouillon de volaille dégraissé • 2 cuil. à soupe d’huile d’olive • quelques brins de ciboulette • sel fin, poivre du moulin


Réalisation

Lavez et séchez la roquette. Prélevez-en une grosse poignée, hachez-la grossièrement au couteau et réservez-la.

Épluchez et ciselez les oignons.

Faites chauffer l’huile dans une casserole et mettez-y à fondre les oignons, puis ajoutez la roquette et la moitié du bouillon. Faites cuire 2 minutes.

Retirez du feu et passez au mixeur.

Reversez le potage dans une casserole, versez le reste de bouillon, salez et poivrez, portez à ébullition. Puis ajoutez la crème, mélangez et laissez frémir 1 à 2 minutes.

Versez dans un saladier, ajoutez la roquette hachée, mélangez et placez au frais pour au moins 2 heures. Faites cuire les œufs durs. Écalez-les et hachez-les.

Ciselez finement la ciboulette et mélangez-la au hachis.

Répartissez le potage froid dans des grands verres transparents, parsemez d’œufs à la ciboulette et servez.
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POTAGE GLACÉ À LA TOMATE ET AUX HERBES

4 pers. Prép.:15 min Cuisson : 2 à 3 min Réfrig.: 2 h 32 cal./p.

4 tomates bien mûres • 1 oignon blanc • 1 gousse d’ail • 1 cuil. à soupe de graines de coriandre • fleur de sel, poivre gris moulu


Réalisation

Plongez quelques minutes les tomates dans une casserole d’eau bouillante afin d’en retirer la peau.

Coupez-les en deux, épépinez-les, puis mixez-les jusqu’à obtention d’une purée homogène. Pelez l’ail et l’oignon et hachez-les grossièrement. Ajoutez-les avec quelques graines de coriandre au coulis de tomates et mixez à nouveau à grande vitesse.

Salez modérément et poivrez.

Placez au réfrigérateur pendant au moins 2 heures avant de servir.


POTAGE IRANIEN

4 pers. Prép.:15 min Cuisson : 1 min Réfrig. : 1 h 76 cal./p.

1 concombre • 2 cuil. à soupe de raisins de Corinthe • 3 yaourts nature bulgares nature • quelques brins de menthe et de ciboulette fraîches • 1 cuil. à soupe de cumin en poudre • fleur de sel, poivre noir du moulin


Réalisation

Pelez et détaillez le concombre en petits cubes. Portez un verre d’eau à ébullition et stoppez aussitôt la cuisson. Laissez-y gonfler les raisins de Corinthe pendant quelques minutes.

Dans une jatte, fouettez les yaourts, ajoutez les raisins égouttés, le concombre, les herbes ciselées et le cumin.

Assaisonnez à votre convenance et placez au frais jusqu’au moment de servir.


POTAGE TURC AUX CONCOMBRES ET À LA MENTHE

4 pers. Prép. : 20 min Réfrig.: 2 h 101 cal./pers.

2 concombres • 4 yaourts bulgares nature • 2 cuil. à soupe de vinaigre de vin blanc • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge • quelques brins d’aneth • quelques brins de basilic frais • fleur de sel


Réalisation

Pelez les concombres ; coupez-les en quatre dans le sens de la longueur, égrainez-les puis râpez-les grossièrement.

Dans une jatte, fouettez les yaourts pour les rendre bien lisses.

Ajoutez le vinaigre et l’huile d’olive. Assaisonnez à votre convenance.

Lavez et ciselez les herbes et ajoutez-les au mélange précédent.

Placez au frais pendant au moins 2 heures avant de servir.


POTAGE VICHYSSOIS

4 pers. Prép.: 15 min Cuisson : 25 min Réfrig. : 2 h 166 cal./p.

200 g de céleri-rave • 200 g de céleri branche • 1 citron • 1 oignon • 200 g de pommes de terre • 1 concombre • 1/4 de litre de bouillon de volaille dégraissé • 4 cuil. à soupe de crème légère à 5 % de MG • 10 g de beurre • feuilles de menthe • sel, poivre


Réalisation

Pressez le citron. Pelez et hachez l’oignon. Épluchez le céleri et les pommes de terre, citronnez le céleri-rave et émincez les légumes. Faites fondre le beurre dans une cocotte et faites-y suer l’oignon et le céleri.

Mouillez avec le bouillon de volaille, ajoutez les pommes de terre et quelques feuilles de menthe. Laissez cuire 15 à 20 minutes.

Passez le tout au mixeur, puis reversez dans la cocotte. Ajoutez la crème et prolongez la cuisson sur feu doux pendant 5 minutes supplémentaires.

Pelez le concombre, ôtez les graines et prélevez des boules de pulpe avec une cuillère parisienne.

Placez le potage au frais pendant au moins 2 heures et, au moment de servir, ajoutez les billes de concombre et de la menthe ciselée. Servez glacé.


SOUPE DE COURGETTES SAFRANÉES

4 pers. Prép. : 30 min Réfrig. : 1 heure 55 cal./pers.

4 courgettes de 100 g chacune • 100 g de pousses d’épinards • 2 cuil. à soupe de crème fleurette allégée • 100 ml de bouillon de légumes • safran en pistil et en poudre • fleur de sel


Réalisation

Pelez les courgettes et coupez-les en deux dans le sens de la longueur. Épépinez-les et détaillez-les grossièrement en cubes.

Passez la chair au mixeur jusqu’à obtention d’une purée homogène. Salez puis saupoudrez de safran. Mélangez.

Rincez les pousses d’épinards à grande eau, essuyez-les dans du papier absorbant puis ciselez-les.

Ajoutez-les à la purée de courgettes, mouillez de bouillon et incorporez la crème liquide. Rectifiez l’assaisonnement si nécessaire et versez dans des assiettes à potage avant de placer au frais.

Au moment de servir, décorez de pistils de safran.
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SOUPE DE LÉGUMES GLACÉS

4 pers. Prép. : 30 min Cuisson : 15 min Réfrig. : 1 h 116 cal./p.

4 belles tomates • 1 gros concombre • 2 poivrons jaunes • 1 morceau de céleri branche • 2 oignons jaunes • 2 gousses d’ail • 2 yaourts nature brassés • persil et basilic frais • 1/2 litre de bouillon de légumes froid • sel fin, poivre du moulin


Réalisation

Mondez et épépinez les tomates.

Coupez le céleri en tronçons.

Pelez et hachez grossièrement les oignons et les gousses d’ail.

Pelez le concombre et coupez-le en petits cubes.

Coupez les poivrons en deux, épépinez-les, ôtez le pédoncule et détaillez-les finement.

Mixez les légumes ainsi parés, les yaourts, les herbes fraîches, salez et poivrez. Mouillez avec le bouillon, mélangez et placez au frais pendant au moins 1 heure avant de servir glacé.


SOUPE FROIDE DE CONCOMBRE AU CRABE

4 pers. Prép. : 10 min Réfrig. : 1 h 79 cal./pers.

2 concombres • 100 g de fromage blanc à 0 % de MG • 10 cl de crème fleurette allégée • 100 g de miettes de crabe frais sous vide • 1 bouquet de cerfeuil frais • sel fin, poivre du moulin


Réalisation

Épluchez les concombres puis coupez-en un en rondelles et l’autre en petits dés.

Mixez les rondelles de concombre avec la crème fraîche et le fromage blanc.

Lavez et ciselez le cerfeuil.

Dans un saladier, mélangez la crème de concombre, le cerfeuil puis le crabe.

Salez et poivrez à votre convenance. Mettez au frais pendant 1 heure minimum.

Ajoutez les dés de concombre au moment de servir.


SOUPE FRAÎCHEUR AUX OLIVETTES

4 pers. Prép. : 30 min Cuisson : 15 min Réfrig. : 12 h 92 cal./p.

800 g de tomates olivettes • 2 gousses d’ail • 1 échalote grise • 1 cuil. à soupe de Tabasco • 1 cuil. à soupe de sucre semoule • 2 oignons blancs • 2 cuil. à soupe de vinaigre balsamique • 1 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge • fleur de sel, poivre du moulin

Pour la tapenade : 80 g d’olives noires dénoyautées • 1 gousse d’ail • 50 g de filets d’anchois • 50 g de câpres • 1 cuil. à café de moutarde forte • 1 cuil. à café de Cognac • 4 cuil. à soupe d’huile d’olive extra-vierge • fleur de sel, poivre noir du moulin


Réalisation

Plongez les tomates 30 secondes dans l’eau bouillante afin de pouvoir les éplucher. Puis concassez la chair.

Épluchez l’ail et l’échalote, hachez-les. Faites-les revenir dans une cuillerée d’huile bien chaude. Ajoutez les tomates et laissez cuire à feu moyen pendant 5 minutes.

Passez au moulin à légumes, incorporez le vinaigre, le Tabasco, le sucre, le sel et le poivre. Réservez au frais une nuit.

Préparez la tapenade : dans un mortier, broyez les olives avec les anchois, les câpres et l’ail épluché. Ajoutez la moutarde, le cognac, montez à l’huile d’olive, poivrez et gouttez avant de saler.

Répartissez la soupe dans des assiettes de service, servez avec des croûtons de pain grillés et de la tapenade.
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SOUPE FROIDE FERMIÈRE

4 pers. Prép. : 20 min Cuisson : 45 min Réfrig. : 1 h 109 cal./p.

2 blancs de poireaux • 1 gousse d’ail • 2 pommes de terre moyennes • 1/4 de litre de lait écrémé • 2 cuil. à soupe de crème fraîche allégée à 5 % de MG • 1 bouquet d’herbes aromatiques variées • 10 g de beurre • sel fin, poivre noir du moulin.


Réalisation

Épluchez tous les légumes et coupez-les en petits morceaux.

Faites fondre le beurre, versez-y les légumes et laissez-les dorer quelques minutes.

Mouillez avec 1 litre d’eau, salez légèrement, couvrez, réduisez le feu et laissez cuire 40 minutes environ.

Passez le potage au mixeur puis incorporez lait et crème fraîche mélangés. Rectifiez l’assaisonnement si nécessaire.

Laissez refroidir et placez au frais pendant 1 heure. Au moment de servir, ciselez les herbes et ajoutez-les à la soupe.


SOUPE GLACÉE AU PERSIL

4 pers. Prép. : 10 min Cuisson : 20 min Réfrig. : 1 h 89 cal./p.

1 bouquet de persil frisé • 1 litre de bouillon de volaille dégraissé • 2 jaunes d’œufs • 2 cuil. à soupe de crème fraîche légère à 5 % de MG • sel fin, poivre moulu


Réalisation

Lavez, équeutez puis hachez finement le persil en gardant quelques brins pour la décoration.

Portez le bouillon de volaille à ébullition et plongez-y le hachis de persil.

Passez le bouillon au mixeur et liez-le avec les jaunes d’œufs avant d’incorporer progressivement la crème allégée.

Replacez sur feu doux jusqu’à épaississement et assaisonnez à votre convenance.

Laissez refroidir puis placez au frais pendant 1 heure. Au moment de servir la soupe, agrémentez-la de quelques brins de persil.


SOUPE GLACÉE AUX ASPERGES

4 pers. Prép. : 10 min Cuisson : 25 min Réfrig. : 1 h 99 cal./p.

2 bottes d’asperges vertes • 1 pomme de terre moyenne • 15 cl de bouillon de volaille dégraissé • 2 cuil. à soupe de crème fraîche allégée à 5 % de MG • sel fin, poivre du moulin


Réalisation

Épluchez la pomme de terre et faites-la cuire à la vapeur pendant 15 minutes après la mise sous pression de la cocotte.

Dans le même temps, faites cuire les asperges et les pointes dans le bouillon pendant 5 à 8 minutes. Vérifiez la cuisson avec la pointe d’un couteau. Réservez quelques pointes d’asperges pour la décoration.

Égouttez les légumes et passez-les au moulin ou au mixeur avant d’ajouter la crème épaisse. Mélangez et rectifiez l’assaisonnement si nécessaire.

Placez au frais pendant 1 heure. Au moment de servir, décorez avec les pointes d’asperges réservées.


SOUPE GLACÉE DES INDES

4 pers. Prép. : 15+30 min Réfrig. : 1 h 65 cal./pers.

4 tomates • 1 concombre • 1 oignon jaune • 2 yaourts nature • 1 pincée de curry en poudre • 1 brin de coriandre fraîche • sel fin, piment de Cayenne en poudre


Réalisation

Pelez le concombre, coupez-le en deux, retirez les graines, coupez la chair en dés.

Hachez l’oignon.

Mélangez le concombre et l’oignon, saupoudrez de sel et laissez dégorger 30 minutes environ.

Pendant ce temps, pelez et épépinez les tomates, coupez-les en petits dés.

Lavez et ciselez la coriandre.

Rincez puis égouttez le concombre et l’oignon, mélangez-les aux tomates, joignez la coriandre, le yaourt et les épices.

Faites rafraîchir au réfrigérateur jusqu’au moment de servir.


SOUPE MEXICAINE

4 pers. Prép. : 20 min Cuisson : 2 min Réfrig. : 2 h 54 cal./p.

4 belles tomates • 4 échalotes grises • 2 branches de céleri • 1 botte de coriandre fraîche • 1 pincée de piment de Cayenne • 2 cuil. à soupe de vinaigre de vin rouge • sel fin, poivre du moulin


Réalisation

Plongez les tomates 30 secondes dans l’eau bouillante afin de pouvoir les éplucher sans difficulté. Pelez-les, épépinez-les et coupez-les en dés.

Lavez et détaillez le céleri en petits dés très fins. Hachez les échalotes.

Dans un bol, mélangez les tomates, les échalotes hachées, le céleri, la coriandre ciselée, le piment et le vinaigre de vin rouge.

Assaisonnez, couvrez et laissez macérer au réfrigérateur pendant au moins 2 heures.

Décorez de quelques feuilles de coriandre et servez très frais.


VELOUTÉ GLACÉ À L’AVOCAT

4 pers. Prép. : 15 min Réfrig. : 2 h 156 cal./pers.

2 avocats bien mûrs • 1/2 citron jaune • 1 bouquet d’herbes aromatiques (basilic, persil, coriandre, menthe…) • 2 cuil. à soupe de crème allégée à 5 % de MG • 60 cl de bouillon de volaille dégraissé • 1 cuil. à soupe de curry en poudre • sel fin, poivre du moulin


Réalisation

Coupez les avocats en deux et retirez le noyau. Extrayez la pulpe et arrosez-la de jus de citron pour éviter qu’elle ne noircisse.

Passez la chair au mixeur, avec les herbes et la crème fraîche.

Versez le tout dans une soupière et ajoutez le bouillon de volaille. Assaisonnez et ajoutez quelques gouttes de citron. Mélangez jusqu’à obtenir un mélange bien homogène.

Saupoudrez le potage de curry et placez-le au réfrigérateur pendant 2 heures.

Servez-le glacé.


VELOUTÉ GLACÉ AUX CAROTTES

4 pers. Prép. : 20 min Cuisson : 20 min Réfrig. : 1 h 145 cal./p.

800 g de carottes nouvelles • 1 grosse pomme de terre • 1 litre de bouillon de volaille dégraissé • 2 cuil. à soupe de crème fleurette allégée • 1 échalote grise • 1 bouquet de coriandre fraîche • 1 pincée de piment de Cayenne • sel fin, poivre du moulin


Réalisation

Pelez puis détaillez carottes, pomme de terre et échalote en petits morceaux.

Portez le bouillon de volaille à ébullition et plongez-y les légumes. Réduisez le feu et laissez mijoter à couvert pendant 20 minutes environ.Vérifiez la cuisson avec la pointe d’un couteau. Passez les légumes au moulin ou au mixeur, salez et poivrez.

Ciselez la coriandre et ajoutez-la au velouté ainsi que la crème légère. Remuez jusqu’à obtention d’un liquide homogène. Repassez au mixeur si nécessaire.

Placez pendant 1 heure au réfrigérateur.
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