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Quoi de meilleur qu’un bon bol 
de soupe fumante pour se ré-
chauffer et se réconforter ? Une 
soupe n’offre que des bienfaits : 
elle n’alourdit pas le budget, ni 
notre balance d’ailleurs, et c’est 
souvent grâce à elle que l’on fait 
manger et aimer les légumes 
aux plus récalcitrants.
Autre atout : c’est un plat flexible, 
qui permet de remplacer tel in-
grédient par un autre, de quoi 
faire jouer votre créativité. 
Découvrez une quarantaine de 
soupes et de veloutés à déguster 
tout au long des saisons. Mixées 
ou avec morceaux, elles offrent 
une belle palette de saveurs et 
de textures. Selon leur com-
position, elles feront office de 
dîners légers ou de vrais repas 
complets. 
Alors, à vos casseroles et à vos 
bols pour faire le plein de sa-
veurs !
à SaVoIr
Délicieux !!!
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DE CÉLERI
2 carottes
1/4 
de chou
ROUGE
2 pommes
DE TERRE
1 c. à soupe 
de graines
DE CUMIN
2 branches 
de thym
La ReCeTtE
1
Placez la viande coupée en 
cubes dans une cocotte avec 
2 l d’eau froide. Ajoutez l’ail, le 
cumin, le thym, salez, poivrez 
et portez à ébullition. Laissez 
mijoter 1 h à couvert en écumant 
si nécessaire.
2
Pendant ce temps, coupez le 
chou en lanières et détaillez 
les autres légumes en dés.
3
Au bout de 1 h de cuisson, 
ajoutez les légumes et 
poursuivez la cuisson encore 
1 h, jusqu’à ce que les légumes 
soient tendres et que la viande 
se défasse à la fourchette. Ser-
vez avec un peu de crème et du 
persil ciselé.
PrÉPaRaTiOn : 20 MiN
CuIsSoN : 2 H
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(
 BORTCH 
)
aux betteraves 
et au bœuf
1 oignon
 2 betteraves 
 CrUeS
SEL
POIVRE
 
PERSIL
500 g de œf à ijoter 
(ourguignon, par xemple)
2 gousses d’ail
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ÉPAISSE
DES SAVEURS
d’Europe centrale.
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DE CÉLERI
2 pommes
DE TERRE
La ReCeTtE
1
Récupérez les grains de 
maïs. Coupez les pommes 
de terre, l’oignon et le céleri en 
petits dés. Dans une cocotte, 
faites revenir les légumes avec 
le beurre 10 min à feu doux. 
Versez le lait, salez, poivrez et 
laissez cuire environ 30 min.
2
Pendant ce temps, faites 
griller le bacon dans 
une poêle, puis coupez-le en 
lanières. Déposez-les sur du 
papier absorbant.
3
Mixez grossièrement les 
légumes pour garder 
quelques morceaux. Décorez 
de persil ciselé et servez bien 
chaud avec les lanières de bacon 
grillé.
PrÉPaRaTiOn : 15 MiN
CuIsSoN : 30 MiN
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CORN CHOWDER 
au bacon
1 gros oignon
 4 tranches de bacon 
 (Ou dE PoItRiNe fUmée)
p
e
r
s
i
l
2 pis de 
 aïs rais 
(ou 200 g 
de aïs 
n conserve 
goué)
 20 g de beurre
SEL
ET POIVRE
 50 cl de lait
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[image: ]La ReCeTtE
1
Dans une cocotte, faites re-
venir la saucisse coupée en 
tranches, l’oignon, le céleri et 
l’ail émincés 3 à 5 min dans le 
beurre. Ajoutez la farine et faites 
blondir en remuant, puis ver-
sez le bouillon. Faites cuire 1 ou 
2 min, jusqu’à ce que le mélange 
épaississe un peu.
2
Ajoutez les patates douces 
coupées en dés, ramenez 
à ébullition et laissez cuire en-
viron 30 min à feu doux. Incor-
porez les épinards et rectifiez 
l’assaisonnement. Servez dans 
des bols avec éventuellement du 
Tabasco
®
 à disposition.
PréPaRaTiOn : 15 MiN
CuIsSoN : 35 MiN
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PeRsOnNeS
PoUr 
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(
 SOUPE CAJUN 
)
 
patate douce et saucisse
2 branches 
DE CÉLERI
2 patates
DOUCES
1 oignon
 1 saucisse 
 fUmée
 80 g de beurre
1 achet 
de poues 
d’épinards 
rais 
(ou 100 g 
d’épinards 
urgelés 
n ranches)
1,5 l de bouillon 
DE VOLAILLE
3 c. à soupe bombées
DE FARINE
4 ou 5 gousses
 D’AIL
SEL
ET POIVRE
 tabasco
®
(facultatif)
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