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 [image: ]INTRODUCTION
Dans  cet  ouvrage,  vous  découvrirez des  recettes  de  soupes  complètes 
et originales qui seront servies en plat unique, souvent pour le soir.
Le soir, on  est  toujours  pressé, en  panne  d’idée  de  repas. Je  vais  vous 
proposer des recettes de soupes complètes faciles et surtout très rapides 
à préparer.
N’hésitez pas à ajouter des pâtes, des lardons, des croûtons  pour garnir 
vos soupes et égayer vos dîners !
Bonne lecture !
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Pour  aller  vite  et  gagner  du  temps  facilement  le  soir,  il  y  a  des  petites 
astuces très simples à connaître.
•  Guettez les promotions et achetez en gros. A chetez par exemple une botte 
de poireaux, émincez-les ﬁnement et congelez-les tel quels. Vous pourrez 
ajouter une poignée de poireaux déjà coupés dans toutes vos soupes.  
Je  fais  également  la  même  chose  avec  les  poivrons,  pour  gagner  du 
temps.
•  Choisissez des légumes faciles à éplucher ou qui n’ont pas besoin d’être 
épluchés, comme la courgette ou bien le potimarron, quand vous êtes 
pressés.
•  Sachez également que si vous utilisez un autocuiseur (cocotte-minute),  
vous diviserez le temps de cuisson des légumes par deux.
Tous ces petits détails vous feront économiser un temps précieux !
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VELOUTÉ DE CHOU-FLEUR 
AUX LARDONS
1 chou-fleur
3 petites pommes de terre
30 cl de lait
1 pincée de noix muscade
1 cube de bouillon
150 g de lardons fumés
3 brins de persil frais
1 •  Rincez le chou-ﬂeur 
et coupez-le en morceaux, 
grossièrement. Épluchez les 
pommes de terre et coupez-les 
en cubes. Déposez les légumes 
dans la casserole avec 30 cl 
d’eau, le lait, la noix muscade 
et le cube de bouillon.
2 •  Laissez cuire 25 min 
environ, jusqu’à ce que 
les légumes soient cuits. Mixez 
à l’aide d’un mixeur plongeant ; 
le velouté doit être bien lisse.
3 •  Faites griller les lardons 
dans une poêle et ajoutez-les 
dans le velouté avec le persil 
juste au moment de servir.
4 pers. / Cuisson : 25 min






 [image: ]




 [image: ]14
1 •  Épluchez les pommes 
de terre. Coupez la courgette 
et les tomates en morceaux. 
Émincez ﬁnement le blanc 
de poireau. Faites bouillir une 
casserole d’eau avec le cube 
de bouillon et déposez-y les 
légumes. Laissez cuire 20 min.
2 •  Pendant ce temps, coupez le 
chorizo en morceaux et faites-les 
revenir 3 min à la poêle. Ajoutez 
le maïs et laissez dorer 2 min 
supplémentaires.
3 •  Mixez la soupe à l’aide 
d’un mixeur plongeant, répartissez 
dans 2 grands bols et déposez 
dessus le chorizo et le maïs. 
Servez immédiatement.
2 pommes de terre
1 courgette
3 tomates
½ blanc de poireau
1 cube de bouillon 
de légumes
1 petite boîte de maïs 
en conserve
50 g de chorizo
2 pers. / Cuisson : 25 min 
SOUPE À LA TOMATE 
À LA MEXICAINE
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