
[image: Couverture : Véronique Liégeois - Plats de légumes, Solar]


[image: Couverture : Valéry Guedes, Cakes, quiches et tartes, Solar] 

[image: Description à venir]
ÉDITO
Vous débutez en cuisine ? Vous êtes pressé par le temps ou disposez de moyens limités ? Vous voulez apporter de la fraîcheur à vos assiettes ? Vous ne manquerez plus d’idées pour faire face à tous les impératifs et toutes les occasions du quotidien.
Véronique Liégeois, diététicienne-nutritionniste, a imaginé pour vous 90 recettes super faciles de plats de légumes, avec ou sans viande. Elle vous offre dans ce livre ses secrets pour parvenir à l’équation idéale d’une cuisine saine vraiment simple et rapide, ou comment, avec peu d’ingrédients et aussi peu d’étapes, proposer des recettes variées et originales.
Découvrez ainsi l’essentiel pour élaborer des soupes et salades repas, des petits plats complets et équilibrés, des assiettes gourmandes pour les enfants, tout en privilégiant les produits de saison. Déclinez vos envies de légumes avec des recettes qui redonneront du goût à votre cuisine de tous les jours.
Quand simplicité et saveur sont au rendez-vous, cuisiner devient…
… super facile !



LES SOUPES SUPER FACILES
SOUPE
de carottes au fenouil
[image: Description à venir]
Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 25 min
4 carottes
2 pommes de terre à chair farineuse
1 bulbe de fenouil
1 gousse d’ail
1 pincée de graines de fenouil
sel et poivre



1 Pelez
et lavez les carottes et les pommes de terre. Rincez le fenouil. Coupez les légumes en petits morceaux. Pelez la gousse d’ail.

2 Portez
à ébullition 1,2 l d’eau. Ajoutez les légumes coupés, l’ail, les graines de fenouil. Salez et poivrez. Couvrez et laissez cuire 25 minutes à feu doux.

3 Mixez
le potage. Dégustez chaud.

Encore plus parfumé : ajoutez un filet d’huile d’olive au moment de servir.



LES SOUPES SUPER FACILES
SOUPE
de fanes de radis
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Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 25 min
les fanes bien fraîches d’1 grosse botte de radis
2 pommes de terre à chair farineuse
1 oignon
10 brins de persil plat
1 noix de beurre frais
1 pincée de noix de muscade râpée
sel et poivre



1 Lavez
les fanes de radis, éliminez les feuilles abîmées. Pelez, lavez et coupez l’oignon et les pommes de terre en morceaux. Rincez et effeuillez le persil.

2 Portez
à ébullition 1,2 l d’eau. Ajoutez les fanes de radis, les pommes de terre, l’oignon, le persil. Salez, poivrez, ajoutez la noix de muscade.

3 Couvrez
et laissez mijoter 25 minutes à feu doux. Mixez le potage, rectifiez l’assaisonnement et ajoutez la noix de beurre au moment de servir.

Une soupe super économique !



LES SOUPES SUPER FACILES
SOUPE
à l’ail
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Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 25 min
8 gousses d’ail rose
1 brin de thym
1 feuille de laurier
3 feuilles de sauge
1 tablette de bouillon de légumes bio
4 tranches de pain de campagne
1 cuil. à soupe d’huile d’olive
sel et poivre



1 Portez
à ébullition 1,2 l d’eau, avec le thym, le laurier, les feuilles de sauge rincées et la tablette de bouillon.

2 Pelez
les gousses d’ail. Ajoutez-les au bouillon. Salez, poivrez, couvrez et laissez cuire 20 minutes à feu doux. Rectifiez l’assaisonnement.

3 Faites griller
les tranches de pain, coupez-les en morceaux et disposez-les dans quatre assiettes creuses. Répartissez le bouillon filtré dans les assiettes. Ajoutez quelques gouttes d’huile d’olive et dégustez aussitôt.

Utilisez de l’ail rose, doux et parfumé.



LES SOUPES SUPER FACILES
SOUPE
de potimarron et châtaigne
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Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 15 min
1 potimarron
1 petit bocal de châtaignes au naturel
1 oignon
2 cuil. à soupe de crème fraîche épaisse
5 brins de persil plat
sel et poivre



1 Lavez
le potimarron, coupez-le en petits dés. Éliminez la queue et les graines. Rincez et égouttez les châtaignes, pelez et découpez l’oignon.

2 Mettez
le potimarron, l’oignon et les châtaignes dans 1,2 l d’eau bouillante, salez et poivrez. Couvrez et laissez cuire 15 minutes.

3 Mixez,
ajoutez la crème et le persil rincé et haché. Dégustez chaud.

Inutile de peler le potimarron car sa peau fine est consommable !



LES SOUPES SUPER FACILES
SOUPE
de carottes curry-coco
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Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 20 min
6 carottes
1 oignon
1 courgette
1 branche de céleri
1 cuil. à café de curry indien
15 cl de lait de coco
sel et poivre



1 Pelez
et lavez les carottes et l’oignon. Coupez-les en morceaux. Lavez la courgette, découpez-la en rondelles. Rincez la branche de céleri, coupez-la en petits tronçons.

2 Mettez
les légumes dans 80 cl d’eau bouillante. Salez, poivrez, ajoutez le curry. Couvrez et laissez mijoter 20 minutes.

3 Mixez,
ajoutez le lait de coco et rectifiez l’assaisonnement si nécessaire.

Dégustez chaud accompagné d’un naan indien aux graines de nigelle.



LES SOUPES SUPER FACILES
BOUILLON
express au gingembre
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Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 15 min
400 g de julienne de légumes surgelée
1 morceau de gingembre frais de 3 cm
1 pincée de piment
1 tablette de bouillon de volaille
3 cuil. à soupe de sauce soja
quelques brins de coriandre fraîche
poivre



1 Pelez
et coupez en tranches le gingembre. Portez à ébullition 1 l d’eau, ajoutez la tablette de bouillon, la sauce soja, le piment et un peu de poivre.

2 Ajoutez
le gingembre et la julienne de légumes surgelée. Couvrez et laissez cuire 15 minutes à feu moyen.

3 Retirez
le gingembre et servez chaud, avec la coriandre rincée et effeuillée.

Ajoutez quelques lamelles de poulet en fin de cuisson pour une soupe plus complète.



LES SOUPES SUPER FACILES
SOUPE
d’été à la tomate
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Pour 4 personnes
Préparation : 20 min
Cuisson : 20 min
6 belles tomates mûres
1 oignon
1 gousse d’ail
1 pomme de terre à chair farineuse
10 feuilles de basilic
1 poignée de pignons de pin
sel et poivre



1 Plongez
les tomates dans l’eau bouillante pendant 3 minutes. Passez-les sous l’eau froide et pelez-les. Coupez-les en dés en récupérant le jus.

2 Pelez
et rincez la pomme de terre et l’oignon, coupez-les en morceaux. Pelez l’ail. Portez à ébullition 1 l d’eau et ajoutez les tomates, la pomme de terre, l’oignon, l’ail. Salez et poivrez, couvrez et laissez cuire 20 minutes.

3 Mixez,
ajoutez le basilic rincé et ciselé et les pignons de pin grillés.

Encore plus simple : remplacez les pignons par des croûtons du commerce.



LES SOUPES SUPER FACILES
CRÈME
d’endives au comté
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Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 20 min
4 endives
1 oignon
1 pomme de terre à chair farineuse
1 cuil. à soupe d’huile d’olive
1 tablette de bouillon de volaille
2 cuil. à soupe de crème fraîche épaisse
60 g de comté râpé
poivre



1 Rincez
les endives, coupez-les en tronçons. Pelez et rincez l’oignon et la pomme de terre. Coupez-les en morceaux.

2 Faites revenir
les endives, la pomme de terre et l’oignon dans une cocotte avec l’huile d’olive pendant 5 minutes en remuant. Ajoutez 1 l d’eau et le bouillon de volaille. Poivrez. Couvrez et laissez mijoter 20 minutes.

3 Mixez,
ajoutez la crème fraîche et le comté râpé. Mélangez et servez très chaud.

La touche finale : ajoutez une pincée de noix de muscade râpée.



LES SOUPES SUPER FACILES
SOUPE
toute verte au bacon
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Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 20 min
1 brocoli
2 poignées de pousses d’épinards
200 g de petits pois surgelés
1 oignon
4 fines tranches de bacon
2 cuil. à soupe d’huile d’olive
sel et poivre



1 Rincez
le brocoli et prélevez-en les fleurettes. Rincez et essorez les pousses d’épinards. Pelez et coupez l’oignon en morceaux. Portez à ébullition 1 l d’eau dans une cocotte.

2 Ajoutez
les fleurettes de brocoli, les pousses d’épinards, l’oignon et les petits pois. Salez et poivrez. Couvrez et laissez cuire 20 minutes.

3 Faites dorer
les tranches de bacon dans 1 cuillerée à soupe d’huile d’olive bien chaude, pour qu’elles deviennent croustillantes.

4 Mixez
le potage, versez dans des bols. Ajoutez 1 tranche de bacon et quelques gouttes d’huile d’olive.

Encore plus rapide : utilisez uniquement des légumes surgelés !



LES SOUPES SUPER FACILES
SOUPE GLACÉE
de concombre au crabe
[image: Description à venir]
Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
2 concombres
2 oignons nouveaux
1 gousse d’ail
1 boîte de miettes de crabe
1 cuil. à soupe de purée d’amandes blanches
1 cuil. à soupe d’huile d’olive
5 brins de coriandre
sel et poivre



1 Pelez,
rincez et coupez les concombres en gros dés. Rincez et coupez les oignons nouveaux en morceaux. Pelez l’ail, rincez la coriandre. Égouttez le crabe.

2 Passez
au mixeur les concombres, l’ail, les oignons, la purée d’amandes et l’huile d’olive afin d’obtenir un mélange homogène. Salez et poivrez.

3 Versez
dans quatre assiettes, ajoutez le crabe et quelques feuilles de coriandre. Dégustez aussitôt.

Pensez à mettre tous les ingrédients au frais au moins 2 heures avant de les préparer.



LES SOUPES SUPER FACILES
SOUPE
au poivron rouge et mozzarella
[image: Description à venir]
Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 25 min
2 poivrons rouges
2 courgettes
1 grosse pomme de terre à chair farineuse
1 gousse d’ail
2 tiges de basilic
1 cuil.
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