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INTROduction



La soupe à travers les âges
La soupe tient une place de choix dans les menus des hommes, et ce depuis que l’un d’entre eux a eu l’idée de faire chauffer de l’eau pour y cuire ses aliments. Selon les époques, sa place évolue : elle est consommée pour ses vertus théra-peutiques au Moyen Âge, puis devient un mets luxueux au xviie siècle, les rois la servent plusieurs fois par repas afin d’afficher leur puissance et leur opulence. Elle tombe un peu en disgrâce au xxe siècle, réduite à la soupe de légumes que les enfants doivent manger pour grandir. Aujourd’hui à nouveau, elle est très appréciée : on voit fleurir des bars à soupe dans de nombreuses villes et les recettes les plus variées, les plus savoureuses et les plus raffinées se multiplient.
Des légumes mixés, mais pas que !
Une soupe est composée de légumes, seuls ou accompagnés de féculents voire même de viande ou de poisson cuits dans un bouillon que l’on consomme. On peut mixer le tout ou bien laisser les ingrédients en morceaux. Il existe des soupes chaudes, des soupes froides, des soupes salées et des soupes sucrées. 
On peut également classer la soupe selon sa consistance ou sa nature: la soupe traditionnelle est appelée « potage » en référence au pot dans lequel cuisaient les légumes, on parle de « bouillon » lorsqu’on consomme l’eau dans laquelle ont cuit de bons morceaux de viande. Si on rajoute de la crème ou du fromage frais avant de mixer les légumes et leur eau de cuisson, on obtient un « velouté ». 
Des atouts nutritionnels non négligeables
Le principal intérêt nutritionnel de la soupe est la consommation de légumes (ou de fruits) qu’elle entraîne. Toutes les études scientifiques en la matière se rejoignent : manger des légumes régulièrement est nécessaire pour rester en bonne santé grâce aux apports en vitamines, sels minéraux et fibres qu’ils garantissent. Un bol de soupe représente une portion de légumes (même si elle 
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contient plusieurs variétés de légumes !). En variant les soupes, vous assurerez à votre organisme un apport en vitamines et en sels minéraux capital dans la prévention des maladies cardiovasculaires et des cancers, d’autant que les nutri-ments qui ont tendance à fuir pendant la cuisson des légumes sont consommés en même temps que le bouillon. 
La soupe permet aussi de d’augmenter les apports hydriques de ceux qui n’arrivent pas à boire suffisamment. C’est souvent le cas des personnes âgées. Quant aux enfants, elle est un véritable cheval de Troie pour leur faire manger des légumes qu’ils refuseraient probablement présentés différemment. 
Une alliée pour garder la ligne
Autre avantage de la soupe, elle aide à garder la ligne ! En effet, en 1999, une équipe de chercheurs américains a démontré que boire un bol de soupe 15 à 30 minutes avant un repas entraîne une diminution spontanée d’environ 20 % des prises alimentaires sans compensation au repas suivant (contrairement à ce qui se passe lorsqu’on réduit de façon volontaire les quantités absorbées lors du repas). D’ailleurs l’enquête SUVIMAX (supplémentation en vitamines et minéraux anti-oxydants), a montré qu’il y avait plus de personnes en surpoids (IMC > 27) chez les non consommateurs de soupe (ou consommateurs occasionnels) que chez les gros consommateurs. 
Je vous déconseille en revanche formellement tous les régimes à base d’une soupe unique, soi disant mange-graisses, que l’on consomme à volonté, en excluant tous les autres aliments. Nous devons manger de tout pour être en bonne santé, ne l’oublions jamais.
Vous trouverez dans ce livre 50 recettes à servir en entrée, en plat principal ou même en dessert. Alors n’hésitez plus, lancez-vous et surprenez votre entourage ! 



Trucs et astuces pour des soupes gourmandes


Une infinité de textures 
Quand votre préparation est cuite, vous pouvez réservez quelques louches d’eau de cuisson avant de mouliner la soupe. Ainsi, vous pourrez ajouter de l’eau en fonction de la texture que vous souhaitez obtenir. 
Faites parler votre imagination ! 
Associez des légumes, du poisson ou un morceau de viande, quelques épices et créez vous même votre propre soupe. Pour l’épaissir et lui donner une texture onctueuse, ajoutez un féculent du type pomme de terre, riz, lentilles…
Si vous ajoutez des pois cassés, des lentilles, de l’épeautre, par exemple, vérifiez les temps de cuisson ! Les graines ont tendance à être assez longues à cuire. Il est donc nécessaire de les précuire avant de les mélanger aux autres légumes.
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Mixée ou en morceaux ? 
Pour changer, vous pouvez vous passer de l’étape du moulinage de la soupe. Vous dégusterez alors les légumes, les graines, la viande ou le poisson dans leur bouillon de cuisson parfumée.
Ingrédients à parsemer
Pour donner une touche originale à une soupe toute simple, vous pouvez l’agré-menter de divers ingrédients parsemés à la surface. Vous ferez ainsi d’une pierre, deux coups en aportant une note gourmande supplémentaire et une touche déco-rative. Classiques petits dés de fromage, croûtons mais aussi graines germées, fruits secs grossièrement concassés, graines de sésame, graines de courge… Vous n’avez plus qu’à dévaliser votre épicerie bio !
Un filet d’huile peut aussi donner un goût plus puissant à votre soupe. La clas-sique huile d’olive est idéale mais vous pouvez tenter l’huile de colza, l’huile de noix, de lin ou même de sésame pour une note asiatique.



Asperges


Radis


Pousses d’épinards


Haricots
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On ne le dira jamais assez : il faut en toutes circonstances privilégier les fruits et légumes de saison !
Au printemps 
Faites une cure de légumes primeurs : petites carottes nou-velles, haricots frais, petits pois, fèves, asperges… Mariez les goûts et les couleurs ! Au rayon fruits, les fruits rouges comme les fraises, les cerises, les framboises feront des soupes toniques et acidulées.
En été 
Faites-vous plaisir avec les légumes du soleil ! Tomates, courgettes, aubergines, maïs… le tout relevé avec de l’ail et des oignons frais : un pur délice ! Du côté des fruits, profi-tez aussi de la variété de l’été : melons, pêches, pastèques, abricots, nectarines… à vos mixeurs !
L’automne
C’est la saison des courges ! Potimarron, butternut, potiron… mais c’est aussi le moment des pommes, des châtaignes, des mûres et des myrtilles. De bonnes soupes au retour de belles balades en forêt !
En hiver
Privilégiez les légumes racines comme les panais, les topi-nambours, les pommes de terre, le persil tubéreux, le céleri… Endives et poireaux donneront aussi un caractère très typé à vos soupes de légumes. Au dessert, on mise sur les vita-mines : pamplemousse, oranges, citrons... Les agrumes sont les rois de l’hiver !


les saisons, sources d’équilibre et d’inspiration



Asperges


Radis


Pousses d’épinards


Haricots
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Soupe de petits pois aux amandes 
et tartines de beurre citronné
Pour 4 personnesPréparation : 10 min - Cuisson : 15 min
.....


Les petits pois sont des légumes un peu particuliers puisque leur teneur en protéines et en glucides plus élevées que dans les autres légumes leur confère un pouvoir rassasiant plus proche de celui des féculents. 
Ils ont malgré tout un index glycémique bas, ce qui signifie qu’ils n’entraînent pas une élévation brutale de la glycémie dans le sang. Ils sont donc intéressants pour éviter les fringales.


* 500 g de petits pois frais écossés
* 1 échalote
* 50 g de beurre
* 100 g d’amandes en poudre 
* 1 citron bio
* 4 tranches de pain de campagne
* fleur de sel


1Épluchez et ciselez l’échalote. Dans une cocotte, faites-la revenir quelques minutes dans 20 g de beurre, à feu doux, puis ajoutez les petits pois. Versez 50 cl d’eau et les amandes en poudre. Salez et portez à ébullition, puis baissez le feu et poursuivez la cuisson pendant 10 minutes. 
2Pendant ce temps, prélevez le zeste du citron et incorporez-le au beurre restant à l’aide d’une four-chette. Faites griller les tranches de pain, tartinez-les de beurre citronné. Parsemez-les de fleur de sel. 
3Passez la soupe au mixeur et servez-la dans des bols avec les tartines.


L’avis 
de La nutritionniste


Soupes de printemps



conseil 
Hors saison, utilisez des petits pois surgelés. Comptez 10 minutes de cuisson à compter de la reprise de l’ébullition.
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Minestrone de printemps
au pesto
Pour 4 personnesPréparation : 20 min - Cuisson : 50 min
.....


Ce minestrone est très rassasiant grâce à la présence de fèves et de petits pois, deux légumes plus riches en protéines et en glucides que les autres. L’association des fèves et des 
petits pois avec le parmesan équilibre l’apport protéiné de cette soupe qui peut, de ce fait, remplacer la viande ou le poisson dans un repas végétarien. Par ailleurs elle apporte un taux de vitamine C intéressant.


* 200 g de haricots borlotti frais écossés
* 100 g de petits pois frais écossés
* 100 g de haricots verts frais équeutés
* 100 g de têtes d’asperges vertes
* 100 g de fèves épluchées
* 1 cube de bouillon de poule bio
* 1 oignon nouveau
* 1 cuill. à soupe d’huile d’olive
Pour le pesto
* 1 gousse d’ail
* 4 branches de basilic
* 10 g de pignons de pin
* 35 g de parmesan râpé
* 4 cuill. à soupe d’huile d’olive


1Dans une grande casserole, faites chauffer 1,5 l d’eau avec le cube de bouillon. À frémissement, ajoutez les haricots borlotti et laissez cuire pendant 30 minutes. 
2Pendant ce temps, préparez le pesto. à l’aide d’un mixeur ou d’un pilon, réduisez en purée la gousse d’ail pelée, les feuilles de basilic, les pignons de pin et le parmesan. Ajoutez l’huile en filet et mélangez jusqu’à ce que vous obteniez une pâte homogène. 
3Pelez et émincez l’oignon nouveau. Détaillez les haricots verts en tronçons de 1 cm de long. Dans une cocotte, faites revenir l’oignon avec l’huile d’olive. Ajoutez les petits pois, les haricots verts, les têtes d’as-perge et les fèves. Laisser suer pendant 5 minutes sans coloration. Ajoutez ensuite les haricots borlotti et leur bouillon de cuisson. Poursuivez la cuisson à feu doux pendant 15 minutes. 
4Servez le minestrone dans quatre assiettes accom-pagné de 1 cuillerée à café de pesto.


L’avis 
de La nutritionniste


Soupes de printemps
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