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		Les ustensiles de base

		1. Une planche à découper.

		2. Un moulin à légumes (parfait pour éliminer les petites peaux et les fibres).

		3. Une grande cocotte à fond épais, munie d’un couvercle pour que le potage mijote doucement. Un autocuiseur, pratique quand on est pressé, car le temps de cuisson est divisé par trois.

		4. Un petit couteau de cuisine bien tranchant.

		5. Un couteau économe pour éplucher les légumes.

		6. Un presse-purée, pour donner du corps aux potages non mixés.

		7. Un mixeur plongeur ou un blender pour obtenir des potages lisses et onctueux.
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		Conseils pour réussir votre soupe

		• Ne mettez pas trop d’eau en début de cuisson, pour éviter que la soupe ne soit trop liquide.

		• Ajustez la consistance après avoir mixé les légumes : détendez le potage avec un peu d’eau ou de lait.

		• L’ajout de bouillon en tablette vous dispense de saler, mais goûtez en fin de cuisson et rectifiez éventuellement l’assaisonnement.

		• Faites cuire votre soupe à feu doux, avec un couvercle pour garder les parfums et éviter qu’elle ne réduise trop vite.

		• Et pour varier les plaisirs, pensez à proposer des croûtons, des mouillettes tartinées de beurre frais, du fromage râpé, des lamelles de jambon ou des herbes fraîches hachées, pour que personne ne se lasse !

		La conservation

		• Les soupes crues que l’on déguste froides, comme le gaspacho ou la soupe de melon, doivent être impérativement placées au frais et consommées dans la journée.

		• Les veloutés de légumes se conservent 2 à 3 heures au frais. Vous pouvez également les conditionner dans des petites boîtes hermétiques et les garder 1 mois au congélateur.

		• Les potages qui contiennent de la viande ou du poisson, plus fragiles, sont à stocker au frais et à consommer dans les 24 heures.

	
		La recette de base pas à pas

	
		Potage poireaux-pommes de terre
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			Pour 6 personnes / Préparation : 25 min / Cuisson : 30 min / Conservation : 48 h au frais

		

		
			Crèmerie : Crème fraîche : 2 c. à s.

			Primeur : Pommes de terre : 400 g – Poireaux : 500 g – Oignon : 1 – Persil plat : 5 brins

			Épicerie : Bouillon de légumes : 1 tablette – Poivre du moulin

		

		
 			1

			Préparez les ingrédients
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				Pelez et lavez les pommes de terre, puis coupez-les en morceaux. Éliminez l'extrémité des feuilles vertes trop fibreuses des poireaux, fendez ces derniers dans la longueur et coupez-les en morceaux. Pelez l'oignon et coupez-le en quatre. Rincez le persil et effeuillez-le.
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			Faites cuire
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				Dans une cocotte, portez 1 litre d'eau à ébullition. Ajoutez la tablette de bouillon de légumes, du poivre, les poireaux, les pommes de terre et le persil. Couvrez et laissez mijoter 25 minutes.
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			DRESSEZ

 				Mixez la soupe en ajoutant la crème, rectifiez l'assaisonnement et servez. 

  		

		
		

	
		Les soupes estivales

	
		Soupe froide à la tomate et à l'ail
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			Pour 4 personnes / Préparation : 20 min / Cuisson : 25 min / Réfrigération : 2 h / Conservation : 24 h au frais

		

		
			Primeur : Mini-tomates en grappes : 700 g – Ail : 1 tête – Basilic : 5 tiges – Thym : 1 brin

			Épicerie : Huile d'olive : 2 c. à s. – Amandes mondées : 40 g – Bouillon de légumes : 1 tablette – Poivre du moulin
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			Préparez les ingrédients

 				Rincez les tomates et coupez-les en deux.

 				Pelez les gousses d'ail.

 				Rincez le basilic, effeuillez-le et hachez-le.
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			Faites cuire

 				Faites chauffer l'huile dans une cocotte. Ajoutez les gousses d'ail et faites-les dorer à feu très doux pendant 5 minutes, en remuant.

 				Ajoutez les tomates et la moitié du basilic. Mouillez avec 40 cl d'eau.

 				Assaisonnez de poivre et ajoutez la tablette de bouillon et le thym.

 				Couvrez et laissez cuire 20 minutes à feu doux.

   			 

			3

			Assemblez

 				Ôtez le thym et mixez le potage avec les amandes mondées. Rectifiez l'assaisonnement.

 				Versez dans un saladier. Couvrez de film étirable et laissez refroidir. Placez au frais pendant au moins 2 heures.

   			 

			4

			Dressez

 				Saupoudrez de basilic et dégustez frais.

  		

		
			pour une Entrée délicate

 Servez le potage bien froid dans des mini-bols et ajoutez des copeaux très fins de jambon Serrano.
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Soupe de tomates et quinoa au pistou
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Pour 4 personnes / Préparation : 20 min / Cuisson : 50 min / Conservation : 24 h au frais




Crèmerie : Grana Padano ou parmesan : 30 g

Primeur : Tomates bien mûres : 1 kg – Pomme de terre : 1 belle – Basilic : 1 bouquet – Ail : 2 gousses

Épicerie : Quinoa : 50 g – Gressins au sésame : 8 – Huile d'olive : 2 c.
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