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M​ ​
ixées​ ​ou​ ​avec​ ​morceaux,​ ​chaudes​ ​
et​ ​réconfortantes​ ​en​ ​hiver​ ​ou​ ​glacées​ ​
pour​ ​se​ ​rafraîchir​ ​en​ ​été,​ ​les​ ​soupes​ ​sont​ ​
source​ ​de​ ​vitamines,​ ​minéraux​ ​et​ ​fibres.​ ​
Rassasiantes​ ​et​ ​hydratantes,​ ​elles​ ​sont​ ​aussi​ ​
bonnes​ ​pour​ ​la​ ​ligne​ ​car​ ​généralement​ ​pauvres​ ​
en​ ​matières​ ​grasses.​ ​
Une​ ​soupe​ ​maison​ ​à​ ​base​ ​de​ ​légumes​ ​associés​ ​
à​ ​une​ ​viande,​ ​à​ ​un​ ​poisson,​ ​à​ ​des​ ​féculents​ ​(pâtes,​ ​
pommes​ ​de​ ​terre,​ ​riz,​ ​blé,​ ​quinoa…)​ ​ou​ ​à​ ​un​ ​simple​ ​
œuf​ ​poché​ ​constitue​ ​un​ ​plat​ ​complet,​ ​sain,​ ​
nourrissant​ ​et​ ​le​ ​plus​ ​souvent​ ​économique.​ ​
Découvrez​ ​vite​ ​60​ ​recettes​ ​originales​ ​et​ ​faciles​ ​
à​ ​préparer​ ​pour​ ​vous​ ​régaler​ ​tout​ ​au​ ​long​ ​
de​ ​l’année.
À​ ​vos​ ​marmites​ ​!
La​ ​soupe​ ​
est​ ​prête,​ ​
à​ ​table​ ​!
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Soupe​ ​
d’asperges
Pour​ ​4​ ​bols


1
Épluchez​ ​les​ ​asperges.​ ​
Réservez​ ​4​ ​belles​ ​têtes​ ​
et​ ​coupez-les​ ​en​ ​2.​ ​Taillez​ ​
les​ ​autres​ ​en​ ​morceaux.​ ​
2
Placez​ ​les​ ​morceaux​ ​
d’asperge​ ​et​ ​les​ ​pommes​ ​
de​ ​terre​ ​dans​ ​une​ ​casserole​ ​
avec​ ​le​ ​bouillon.​ ​Faites​ ​bouillir,​ ​
puis​ ​laissez​ ​cuire​ ​20​ ​min.
3
Mixez​ ​les​ ​légumes​ ​et​ ​

4
Faites​ ​cuire​ ​les​ ​4​ ​têtes​ ​
d’asperge​ ​3​ ​min​ ​dans​ ​une​ ​
casserole​ ​d’eau​ ​bouillante​ ​
salée.
5
Dressez​ ​la​ ​soupe​ ​
en​ ​disposant​ ​dans​ ​chaque​ ​
bol​ ​une​ ​1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​crème,​ ​
1​ ​tête​ ​d’asperge​ ​coupée​ ​
en​ ​deux,​ ​quelques​ ​baies​ ​roses​ ​
et​ ​1​ ​petite​ ​poignée​ ​de​ ​graines​ ​
germées.
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​de​ ​baies​ ​roses
1​ ​botte​ ​d’asperges
150​ ​g​ ​de​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​émincées
60​ ​cl​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​volaille
40​ ​g​ ​de​ ​graines​ ​germées
4​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​rases​ ​de​ ​crème​ ​liquide​ ​
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Bouillon​ ​
printanier​ ​
aux​ ​ravioles
1
Portez​ ​1,5​ ​l​ ​d’eau​ ​
à​ ​ébullition​ ​avec​ ​le​ ​cube​ ​
de​ ​bouillon​ ​dans​ ​une​ ​casserole.
2
Dans​ ​une​ ​cocotte,​ ​faites​ ​

ajoutez​ ​tous​ ​les​ ​légumes​ ​
(réservez​ ​les​ ​feuilles​ ​de​ ​céleri).​ ​
Laissez-les​ ​revenir​ ​pendant​ ​
5​ ​min.​ ​
3
Versez​ ​le​ ​bouillon.​ ​
Dès​ ​qu’il​ ​frémit,​ ​ajoutez​ ​
les​ ​ravioles​ ​et​ ​laissez​ ​cuire​ ​
jusqu’à​ ​ce​ ​qu’elles​ ​remontent​ ​
à​ ​la​ ​surface.​ ​Parsemez​ ​
de​ ​feuilles​ ​de​ ​céleri​ ​ciselées​ ​
et​ ​servez​ ​aussitôt.​ ​
2​ ​plaques​ ​de​ ​ravioles​ ​de​ ​Romans
100​ ​g​ ​de​ ​petits​ ​pois,​ ​
frais​ ​ou​ ​surgelés
1​ ​cube​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​légumes
1​ ​c.​ ​à​ ​soupe​ ​d’huile​ ​d’olive​ ​
1​ ​branche​ ​de​ ​céleri​ ​en​ ​rondelles
1​ ​carotte​ ​en​ ​bâtonnets
Pour​ ​4​ ​bols


100​ ​g​ ​de​ ​haricots​ ​verts​ ​
en​ ​tronçons​ ​de​ ​2​ ​cm
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Faites​ ​compoter​ ​
les​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​
et​ ​l’oignon​ ​dans​ ​une​ ​casserole​ ​

pendant​ ​10​ ​min.
2
Ajoutez​ ​le​ ​bouillon,​ ​
le​ ​cresson​ ​et​ ​la​ ​muscade​ ​
dans​ ​la​ ​casserole.​ ​Faites​ ​cuire​ ​
la​ ​soupe​ ​pendant​ ​25​ ​min.
3
Salez​ ​et​ ​mixez​ ​en​ ​
rajoutant​ ​un​ ​peu​ ​d’eau​ ​
si​ ​nécessaire.​ ​Arrosez​ ​de​ ​crème​ ​
au​ ​moment​ ​de​ ​servir.​ ​
10
6​ ​cl​ ​de​ ​crème​ ​liquide
1​ ​botte​ ​de​ ​cresson​ ​équeuté​ ​
50​ ​cl​ ​de​ ​bouillon​ ​de​ ​volaille
4​ ​pincées​ ​de​ ​noix​ ​de​ ​muscade
Huile​ ​d’olive
1​ ​oignon​ ​jaune​ ​émincé
Soupe​ ​
de​ ​cresson​ ​
2​ ​pommes​ ​de​ ​terre​ ​émincées
Pour​ ​4​ ​bols


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1​ ​citron
4​ ​tranches​ ​de​ ​pain​ ​de​ ​campagne
100​ ​g​ ​d’amandes​ ​en​ ​poudre
500​ ​g​ ​de​ ​petits​ ​pois​ ​frais
1​ ​échalote​ ​émincée
Soupe​ ​
petits​ ​pois​ ​
et​ ​amandes
Pour​ ​4​ ​bols


50​ ​g​ ​de​ ​beurre
Fleur​ ​de​ ​sel
1
Dans​ ​une​ ​cocotte,​ ​
faites​ ​revenir​ ​l’échalote​ ​
quelques​ ​minutes​ ​à​ ​feu​ ​doux​ ​
dans​ ​20​ ​g​ ​de​ ​beurre,​ ​puis​ ​
ajoutez​ ​les​ ​petits​ ​pois.​ ​Versez​ ​
50​ ​cl​ ​d’eau​ ​et​ ​ajoutez​ ​les​ ​
amandes.​ ​Salez​ ​et​ ​portez​ ​
à​ ​ébullition,​ ​puis​ ​baissez​ ​le​ ​feu​ ​
et​ ​laissez​ ​cuire​ ​10​ ​min.
2
Prélevez​ ​le​ ​zeste​ ​du​ ​citron​ ​
et​ ​incorporez-le​ ​au​ ​beurre​ ​
restant.​ ​Faites​ ​griller​ ​le​ ​pain​ ​
et​ ​tartinez-le​ ​de​ ​beurre​ ​

de​ ​sel.
3
Mixez​ ​et​ ​servez​ ​la​ ​soupe​ ​
dans​ ​des​ ​bols​ ​avec​ ​les​ ​
tartines.
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Velouté​ ​
glacé​ ​
à​ ​l’avocat
Pour​ ​4​ ​bols

1​ ​pincée​ ​de​ ​piment​ ​de​ ​Cayenne
50​ ​g​ ​de​ ​jeunes​ ​pousses​ ​de​ ​salade
Le​ ​jus​ ​de​ ​2​ ​citrons​ ​verts
60​ ​cl​ ​d’eau​ ​de​ ​coco
4​ ​avocats​ ​en​ ​morceaux
Gomasio​ ​(facultatif)
1
Versez​ ​l’eau​ ​de​ ​coco​ ​dans​ ​
un​ ​blender.​ ​Ajoutez​ ​les​ ​
avocats,​ ​le​ ​jus​ ​de​ ​citron​ ​vert​ ​
et​ ​les​ ​pousses​ ​de​ ​salade.​ ​
2
Mixez,​ ​détendez​ ​avec​ ​
de​ ​l’eau​ ​si​ ​besoin,​ ​
puis​ ​ajoutez​ ​le​ ​piment​ ​
et​ ​éventuellement​ ​un​ ​peu​ ​
de​ ​gomasio.​ ​Servez​ ​bien​ ​frais.​ ​
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