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6 
SOUPES ET VELOUTÉS 
Pour 4 personnes 
Préparation et cuisson : 30 min 
1 gousse d’ail 
1 gros oignon 
2 grosses carottes 
1 cuill. à soupe d’huile végétale 
1 cuill. à café de gingembre râpé 
1 cuill. à soupe de garam masala 
(mélange d’épices indien) 
85 cl de bouillon de légumes 
400 g de pois chiches en conserve 
100 g de haricots verts 
1 Hachez l’ail et l’oignon. Coupez les carottes 
en quatre dans le sens de la longueur puis 
en petits morceaux. Dans une casserole de taille 
moyenne, mettez l’huile à chauffer. Faites-y revenir 
l’ail, l’oignon et le gingembre pendant 2 minutes, 
puis ajoutez le garam masala. Laissez cuire 
1 minute, puis ajoutez le bouillon et les carottes. 
Faites mijoter 15 minutes. Égouttez et rincez 
les pois chiches, puis versez-les dans la casserole. 
2 Mixez légèrement à l’aide d’un robot. Coupez 
les haricots verts en morceaux et ajoutez-les 
dans la soupe. Laissez mijoter 3 minutes, puis 
servez dans des bols. 
Soupe aux pois chiches, aux 
carottes et aux haricots verts 
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SOUPES ET VELOUTÉS 
Pour 2 personnes 
Préparation et cuisson : 25 min 
2 poireaux 
100 g de haricots verts 
1 grosse courgette 
3 tomates mûres 
1 cuill. à soupe d’huile d’olive 
1,5 l de bouillon de légumes 
400 g de haricots blancs 
en conserve 
25 g de vermicelles 
sel et poivre du moulin 
POUR LE PESTO 
1 gousse d’ail 
25 g de basilic frais 
25 g de pistaches 
ou de pignons de pin 
25 g de parmesan râpé 
2 cuill. à soupe d’huile d’olive 
1/2 cuill. à café de sel 
POUR SERVIR 
pain croustillant (facultatif) 
1 Lavez les poireaux puis hachez-les. Coupez 
les haricots verts en deux et la courgette en dés. 
Épépinez les tomates puis émincez-les. 
2 Dans une casserole, mettez l’huile à chauffer. 
Faites-y revenir les poireaux jusqu’à ce qu’ils soient 
tendres. Ajoutez les haricots verts, la courgette 
et le bouillon. Salez, poivrez, puis laissez mijoter 
à couvert pendant 5 minutes. 
3 Pendant ce temps, préparez le pesto. 
Écrasez l’ail et mixez-le avec les autres ingrédients 
dans le bol d’un robot. 
4 Égouttez et rincez les haricots blancs. 
Incorporez-les dans la casserole avec les tomates 
et les vermicelles. Laissez mijoter 5 minutes. 
Ajoutez la moitié du pesto dans la soupe. Versez-la 
dans des bols à l’aide d’une louche. Décorez 
avec le reste du pesto et, si vous le souhaitez, 
servez avec du pain croustillant. 
Soupe aux légumes de printemps 
et aux haricots blancs 
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SOUPES ET VELOUTÉS 
Pour 4 personnes 
Préparation et cuisson : 
de 30 à 40 min 
1 poireau 
2 carottes 
1 pomme de terre 
1 gousse d’ail 
quelques brins de romarin 
40 cl de bouillon de légumes 
1/2 cuill. à café de sucre en poudre 
800 g de tomates pelées en conserve 
400 g de pois chiches en conserve 
3 cuill. à soupe de persil frais 
sel et poivre du moulin 
POUR SERVIR 
croûtons ou tartines grillées 
au fromage fondu (facultatif) 
1 Émincez le poireau, les carottes, épluchez 
et émincez la pomme de terre puis déposez 
ces légumes dans une grande casserole 
ou un faitout. Hachez ﬁnement l’ail puis ajoutez-le 
avec le romarin, le bouillon et le sucre. Salez, 
poivrez, mélangez bien et faites chauffer. Quand 
le mélange commence à frémir, couvrez et laissez 
mijoter 15 minutes, jusqu’à ce que les légumes 
soient cuits. 
2 Réduisez les tomates en purée dans le bol 
du mixeur ou au mixeur plongeant, puis 
incorporez-les aux légumes. Égouttez et rincez 
les pois chiches, hachez le persil puis ajoutez 
le tout aux légumes. Faites chauffer à feu doux, 
en remuant de temps en temps. Rectiﬁez 
l’assaisonnement et servez bien chaud, 
éventuellement avec des croûtons ou 
des tartines grillées au fromage fondu. 
Soupe de légumes d’automne 
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SOUPES ET VELOUTÉS 
Pour 4 personnes 
Préparation et cuisson : 10 min 
200 g de légumes mélangés (asperges, 
fèves et oignons blancs) 
70 cl de bouillon de légumes chaud 
150 g de pâtes 
200 g de fèves en conserve 
3 cuill. à soupe de pesto 
1 Versez les légumes dans une poêle moyenne 
et arrosez-les de bouillon. Portez à ébullition, 
puis baissez le feu et laissez mijoter 5 minutes 
environ, jusqu’à ce que les légumes soient 
bien cuits. 
2 Faites cuire les pâtes. Pendant ce temps, rincez 
puis égouttez les légumes. Égouttez les pâtes 
et mélangez-les dans la poêle avec les légumes 
et 1 cuillerée à soupe de pesto. Réchauffez 
le tout et servez dans des bols ou des assiettes 
avec le reste de pesto. 
Minestrone printanier 
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SOUPES ET VELOUTÉS 
Pour 4 personnes 
Préparation et cuisson : 
de 20 à 25 min 
1 cuill. à soupe d’huile d’olive 
1 oignon moyen 
2 branches de céleri 
2 cuill. à café de cumin en poudre 
60 cl de bouillon de légumes 
400 g de tomates à l’ail en conserve, 
coupées en cubes 
400 g de pois chiches en conserve 
100 g de fèves surgelées 
le jus de 1/2 citron 
poivre du moulin 
POUR SERVIR 
le zeste de 1/2 citron 
1 beau bouquet de persil 
ou de coriandre 
pains pitas (pains indiens) 
1 Mettez l’huile à chauffer dans une grande 
casserole ou un faitout, émincez l’oignon 
et le céleri et faites-les revenir 10 minutes, 
en remuant fréquemment, jusqu’à ce qu’ils 
soient tendres. Incorporez le cumin et faites 
revenir 1 minute supplémentaire. 
2 Augmentez la température, puis versez 
le bouillon et les tomates. Égouttez et rincez 
les pois chiches, puis ajoutez-les; poivrez. 
Laissez mijoter 8 minutes. Ajoutez les fèves 
et le jus de citron et prolongez la cuisson 
2 minutes. 
3 Rectiﬁez l’assaisonnement si nécessaire. 
Servez dans des bols individuels avec le zeste 
de citron, les herbes hachées, et accompagnez 
de pains pitas. 
Soupe marocaine aux pois chiches 
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SOUPES ET VELOUTÉS 
Pour 4 personnes 
Préparation et cuisson : 40 min 
1 oignon 
1 pomme de terre 
450 g de carottes 
1 cuill. à soupe d’huile végétale 
1 cuill. à café de coriandre en poudre 
1,5 l de bouillon de légumes 
30 g de feuilles de coriandre 
sel et poivre du moulin 
1 Hachez grossièrement l’oignon, la pomme 
de terre et les carottes. Mettez l’huile à chauffer 
dans une grande casserole, puis faites frire l’oignon 
pendant 5 minutes. Ajoutez la pomme de terre, 
la coriandre en poudre, et laissez cuire 1 minute. 
Incorporez les carottes et le bouillon de légumes 
au mélange, puis portez à ébullition. Baissez le feu 
et prolongez la cuisson de 20 minutes à couvert. 
2 Transvasez la préparation dans le bol 
d’un robot. Ajoutez les trois quarts de la coriandre 
dans le bol et mixez jusqu’à l’obtention d’une 
soupe lisse. Versez-la dans la casserole, puis 
assaisonnez-la selon votre goût. Réchauffez 
la soupe et répartissez-la dans quatre bols. 
Parsemez des feuilles de coriandre restantes, 
puis servez. 
Soupe à la carotte 
et à la coriandre 
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SOUPES ET VELOUTÉS 
Pour 4 personnes 
Préparation et cuisson : 25 min 
200 g de champignons de Paris 
140 g de pois gourmands 
3 oignons nouveaux 
1 cuill. à café d’huile d’arachide 
1 ou 2 cuill. à soupe de pâte 
de curry vert 
70 cl de bouillon de légumes 
30 cl de lait de coco allégé 
200 g de nouilles de riz plates 
100 g de germes de soja 
1½ cuill. à soupe de sauce 
nuoc-mâm (à base de poisson) 
le jus de 1 citron vert 
POUR SERVIR 
quelques feuilles de menthe 
et de coriandre 
1 Nettoyez les champignons, émincez-les, 
puis coupez les pois gourmands en deux 
dans la longueur. Émincez les oignons. 
2 Faites chauffer une grande casserole à feu 
moyen, puis versez l’huile et faites revenir la pâte 
de curry pendant 1 minute. Mouillez avec 
le bouillon de légumes et le lait de coco. Portez 
à ébullition, puis réduisez le feu. Ajoutez les nouilles 
et laissez frémir 7 minutes à feu doux. Incorporez 
les champignons et les pois gourmands, puis 
prolongez la cuisson de 3 minutes. Complétez 
avec les germes de soja, la sauce nuoc-mâm 
et le jus de citron vert. Retirez la casserole du feu. 
3 Transvasez la soupe dans deux bols, 
puis ajoutez les oignons. Parsemez de menthe 
et de coriandre, puis servez. 
Soupe asiatique aux champignons 
et aux pois gourmands 
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SOUPES ET VELOUTÉS 
Pour 4 personnes 
Préparation et cuisson : 25 min 
2 carottes 
3 oignons nouveaux 
6 tomates cerises 
1½ cuill. à soupe de pâte 
de curry thaï rouge 
1 cuill. à café d’huile végétale 
1 l de bouillon de légumes 
40 cl de lait de coco en conserve 
2 cuill. à café de sucre roux 
175 g de nouilles aux œufs 
1/2 chou chinois 
150 g de germes de soja 
1 citron vert 
sel et poivre du moulin 
POUR SERVIR 
quelques feuilles de coriandre 
1 Pelez les carottes et coupez-les en bâtonnets. 
Tranchez les tomates en deux. Coupez les oignons 
en deux, puis émincez-les ﬁnement dans le sens 
de la longueur. Dans une grande poêle ou dans 
un wok, mettez la pâte de curry et l’huile à chauffer 
pendant 1 minute. Incorporez le bouillon de 
légumes, le lait de coco et le sucre, puis laissez 
frémir 3 minutes. 
2 Ajoutez les nouilles, les carottes et le chou 
chinois. Prolongez la cuisson de 6 minutes, 
puis incorporez les germes de soja et les tomates 
à la préparation. Pressez le citron vert. 
Versez quelques gouttes du jus dans la soupe, 
selon votre goût, et rectiﬁez éventuellement 
l’assaisonnement. Servez dans des bols, puis 
parsemez d’oignons nouveaux et de coriandre. 
Soupe thaïe aux légumes 
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SOUPES ET VELOUTÉS 
Pour 4 personnes 
Préparation et cuisson : 35 min 
750 g de patates douces 
1 oignon 
2 gousses d’ail 
2 cuill. à café d’huile d’olive 
1 l de bouillon de légumes 
1 brin de romarin 
sel et poivre du moulin 
POUR SERVIR 
pain croustillant 
quelques feuilles de romarin 
1 Pelez et coupez les patates douces en petits 
dés. Hachez l’oignon et l’ail. Dans une grande 
casserole, mettez l’huile à chauffer, puis faites 
revenir l’oignon pendant 5 minutes, jusqu’à 
ce qu’il soit translucide. Ajoutez l’ail et prolongez 
la cuisson de 1 minute. Incorporez les patates 
douces, versez le bouillon dans la casserole 
et portez à ébullition. Effeuillez le romarin 
et parsemez-en la préparation. Laissez mijoter 
pendant 10 minutes, jusqu’à ce que les patates 
douces soient tendres. 
2 Mixez la soupe à l’aide d’un robot et, 
si nécessaire, ajoutez un peu d’eau chaude 
ou de bouillon. Assaisonnez généreusement. 
Servez dans des bols chauds, avec du pain 
et du romarin. 
Soupe de patates douces 
au romarin 
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SOUPES ET VELOUTÉS 
Pour 4 personnes 
Préparation et cuisson : 25 min 
2 gousses d’ail 
15 g de beurre ou 1 cuill. à soupe 
d’huile d’olive 
5 tomates séchées au soleil à l’huile 
1,5 kg de tomates concassées 
en conserve 
50 cl de bouillon de légumes 
1 cuill. à café de sucre en poudre 
15 cl de crème fraîche 
sel et poivre du moulin 
POUR SERVIR 
125 g de pesto 
quelques feuilles de basilic 
1 Pelez l’ail, puis écrasez-le. Mettez une poêle 
à chauffer et laissez fondre le beurre. Faites 
revenir l’ail à feu doux pendant quelques minutes. 
Hachez grossièrement les tomates séchées, 
puis ajoutez-les dans la casserole avec les tomates 
concassées, le bouillon, le sucre, du sel 
et du poivre. Portez à petite ébullition et laissez 
bouillonner 10 minutes. 
2 Mixez la soupe à l’aide d’un mixeur plongeant 
en ajoutant progressivement la moitié de la crème 
aigre. Goûtez, puis ajoutez du sucre, si nécessaire. 
Versez la soupe dans les bols et décorez chaque 
bol d’une spirale de pesto. Ajoutez le reste de la 
crème aigre, parsemez de basilic, puis servez. 
Velouté de tomates 
au pesto 
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