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    INTRODUCTION

    
      La soupe a toujours occupé une place importante au sein de notre alimentation. De tout temps elle a été présentée comme un aliment qui « fait du bien et réconforte ». Ne dit-on pas « par ici la bonne soupe » ? Les nutritionnistes et les médecins, qui conseillent d’ailleurs fortement la consommation des légumes, considèrent la soupe comme bénéfique pour la santé. Les parents le savent bien et répètent de génération en génération que la soupe fait grandir. Le fameux et si efficace « mange ta soupe ! » n’est pas près de s’arrêter.

      Et puis la soupe c’est facile et c’est peu contraignant. Les légumes sont des produits frais ou secs qui se trouvent aisément en toutes saisons. Simples d’achat, ils ne demandent pas beaucoup de travail. Leur coût est le plus souvent modeste. Vous aurez besoin de peu de matériel : un épluche-légumes, une casserole, un petit mixeur plongeant suffisent. La cuisson se fait généralement à feu doux et à couvert et ne nécessite pas une surveillance de tous les instants. La soupe, c’est vraiment la cuisine saine et simple par excellence.

      Quelques bons conseils de préparation et de cuisson :

      
        	
          Choisissez systématiquement des légumes frais ou secs de bonne qualité.

        

        	
          Évitez les mélanges de légumes qui dénaturent les soupes.

        

        	
          Utilisez un bouillon traditionnel ou un bouillon de légumes. Vous pourrez bien évidemment les remplacer par un bouillon cube ou plus simplement par de l’eau.

        

        	
          Ne salez pas trop les soupes, évitez le poivre.

        

        	
          Salez les soupes de légumes secs en fin de cuisson.

        

        	
          Pensez à retirer le bouquet garni ou la feuille de laurier avant de mixer la soupe.

        

        	
          Un trait d’huile ou une pincée d’épices donne une touche finale et une saveur originale aux soupes.

        

        	
          Pour des soupes plus légères, utilisez de la crème allégée, du fromage blanc ou du fromage frais, en évitant d’ajouter une parcelle de beurre à la fin.

        

        	
          Beaucoup de recettes présentées dans cet ouvrage nécessitent un bouillon de volaille ; vous trouverez ci-après une recette de bouillon traditionnel :

        

      

      Pour 1 litre de produit fini : 1,25 l d’eau - 500 g d’ailerons de volaille - 1 carotte - 1 oignon - 1 poireau - 1 branche de céleri branche - 1 bouquet garni - quelques grains de poivre - gros sel

      Épluchez la carotte et l’oignon, émincez-les grossièrement. Fendez le poireau en deux, repliez-le et ficelez-le. Dans une grande marmite, déposez les ailerons de volaille et tous les légumes. Ajoutez le bouquet garni, les grains de poivre et une pincée de gros sel. Versez l’eau froide par-dessus. Faites frémir le tout. Laissez cuire à feu doux et à couvert pendant au moins 1 heure. Écumez régulièrement. Filtrez le bouillon et laissez-le refroidir pour que la graisse de surface fige. Dégraissez avec une écumoire. Réservez le bouillon de volaille au frais et utilisez-le dans les 3 jours.

       

      Le décor est planté, alors maintenant : « À la soupe ! »

    

  




SOUPES FROIDES



  

  GASPACHO DE MELON ET TOMATE AU BASILIC
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          6 PERSONNES

          COÛT MOYEN

          FACILE

          PRÉPARATION : 25 MIN

          RÉFRIGÉRATION : 2 H

        

        
          USTENSILES

          1 saladier

           1 robot mixeur 

          1 tamis - 1 cuillère à melon 

          6 verrines - 6 cure-dents

        

        
        
          INGRÉDIENTS

          
            2 petits melons de Cavaillon

            2 tomates bien mûres

            1/4 de poivron rouge

            1/2 oignon rouge

            2 tranches de pain de mie

            3 cuil. à soupe d’huile d’olive

            1 cuil. à soupe de vinaigre de Xérès le jus d’1/2 citron

            quelques feuilles de basilic

            sel fin - piment d’Espelette

          

          
            Pour le décor :

            6 tomates cerises

            6 fraises

          

        

        

    

    
      RÉALISATION

      1 Coupez les melons en deux. Enlevez les pépins. Détaillez 6 billes de melon avec une cuillère à melon, mettez-les au frais. Prélevez le reste de la chair des melons. Concassez grossièrement les tomates. Émincez finement le poivron et l’oignon rouges. Découpez les tranches de pain de mie en petits dés.

      2 Déposez tous ces ingrédients dans la cuve d’un robot mixeur. Ajoutez l’huile d’olive, le vinaigre, le jus de citron, quelques feuilles de basilic, le sel et le piment. Mixez soigneusement et débarrassez le gaspacho dans un saladier. Réservez-le pendant 2 heures au réfrigérateur.

      3 À l’aide des cure-dents, confectionnez 6 mini-brochettes avec les fraises, les tomates cerises et les billes de melon.

      4 Filtrez le gaspacho à l’aide d’un tamis. Fouettez-le, puis répartissez-le dans les verrines. Décorez avec la petite brochette et une feuille de basilic.

      
        VARIANTE

        Décorez le gaspacho avec une pincée de feuille de menthe finement hachée.

      

      
        TRUC DE CUISINIER

        N’utilisez pas trop de poivron : son goût l’emporterait sur celui du melon.

      

    

    





  

  SOUPE GLACÉE DE CONCOMBRE AU YAOURT ET À LA MENTHE
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          4 PERSONNES

          COÛT MOYEN

          FACILE

          PRÉPARATION : 15 MIN

          RÉFRIGÉRATION : 2 H

        

        
          USTENSILES

          
            1 robot mixeur - 4 gobelets

          

        

        
        
          INGRÉDIENTS

          
            1 concombre

            3 pots de yaourt nature non sucré

            5 cl de crème liquide - 5 cl de lait

            1 c. à s. de moutarde à l’ancienne

            2 c. à s. d’huile d’olive

            1 c. à s. de menthe hachée

            sel fin - poivre blanc

          

        

        

    

    
      RÉALISATION

      
      Épluchez soigneusement le concombre. Fendez-le en deux et supprimez les pépins. Émincez-le. Déposez dans la cuve d’un robot mixeur le concombre émincé avec l’équivalent de 3 yaourts, la crème, le lait, la moutarde à l’ancienne, l’huile d’olive, la menthe hachée, du sel et du poivre blanc. 

      Mixez finement le tout. Rectifiez la consistance et l’assaisonnement selon votre convenance. Réservez la soupe au réfrigérateur pendant 2 heures. Fouettez-la juste avant de la servir dans des gobelets.


    

    




SOUPE FROIDE DE TOMATES AU BASILIC
6 PERSONNES
BON MARCHÉ
FACILE
PRÉPARATION : 15 MIN
RÉFRIGÉRATION : 2 H

USTENSILES
1 robot mixeur - 6 verrines


INGRÉDIENTS
600 g de tomates
1/4 de l de jus de tomate
1 poivron rouge - 1 petit concombre
2 gousses d’ail
1 tranche de pain de mie
3 c. à s. d’huile d’olive - 1 trait de Tabasco®
1 c. à s. de vinaigre balsamique blanc
1 petit bouquet de basilic
sel fin - poivre du moulin
piment d’Espelette




RÉALISATION


Taillez la tranche de pain de mie en petits dés. Lavez tous les légumes. Épluchez le concombre, retirez les pépins et découpez-le en gros cubes. Retirez le pédoncule des tomates et coupez-les en quartiers.
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