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comment ça marche ?


Les soupes et bouillons détox,


Plats réconfortants au cœur de la saison froide, les soupes réchauffent, hydratent et nourrissent l’organisme. Économiques, faciles à préparer avec des légumes frais de saison, elles ont toute leur place dans une alimentation détox, visant à « puri-fier » l’organisme tout en lui apportant le plein de vitamines, de minéraux et d’antioxydants. Soupes aux légumes mélangés, veloutés cocooning, bouillons maison, soupes complètes façon plat unique, mais aussi soupes sucrées, toutes constituent des préparations faciles à réaliser, saines et gourmandes, où les légumes et les fruits de saison sont les véritables stars. Plus de légumes
Le premier intérêt de la soupe est sa teneur importante en légumes. Elle permet d’en consommer une quantité non négligeable sans trop d’effort, tout au long de l’année. Sous forme semi-liquide, les légumes sont en effet moins volu-mineux que sous leur forme entière, et on en mange ainsi plus, naturellement. Cuits et mixés, ils facilitent le travail du système digestif. Les fibres, cassées par la lame du robot, retiennent moins les vitamines et les minéraux qui sont ainsi mieux absorbés par l’organisme.
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Une bonne hydratation
Soupes et bouillons sont composés d’une quantité plus ou moins importante d’eau. Celle-ci va apporter rapidement une sensation de satiété en faisant gonfler les fibres présentes dans les végétaux. Manger une soupe permet de s’hydrater sans y penser, surtout en hiver quand boire un grand verre 
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d’eau n’est pas toujours agréable. Une soupe ou un bouillon maison peuvent donc se révéler de précieux alliés pour rester bien hydraté : n’oublions pas que l’eau joue un rôle essentiel dans les fonctions d’élimination des déchets de l’organisme. Veillez à toujours choisir une eau de qualité, de source ou filtrée.
Des nutriments variés
Tous les mélanges sont permis : en version veloutée mono-légume ou en mix de légumes variés, les possi-bilités sont infinies. N’hésitez pas à mêler les couleurs, signes de la présence d’antioxydants : orange et rouge pour le bêtacarotène et la lutéine, violet pour les antho-cyanes, vert pour la chlorophylle…
Des repas équilibrés sans gluten ni lactose
Les soupes complètes permettent d’optimiser l’apport en vita-mines et en minéraux. Enrichies en protéines végétales apportées par les légumineuses, mais aussi en fruits, céréales, oléagineux et épices, l’éventail des nutriments s’agrandit, et les bénéfices santé aussi ! Par exemple, les corps gras contenus dans les oléagineux vont aider l’organisme à bien assimiler le bêtacarotène. La vitamine C contenue dans les agrumes ou le persil exerce quant à elle son rôle antioxydant pour préserver les nutriments des autres ingrédients. En bref, c’est une vraie synergie végétale qui opère, alors n’hésitez pas à varier ! Par ailleurs, toutes les recettes de ce livre ont été élaborées sans gluten ni produits laitiers. Non seulement les intolérants à ces aliments pourront se régaler, mais leur suppression leur permettra également de réduire l’inflammation, l’arthrose et l’acné. Essayez de faire une cure sans blé ni lait pendant quelques jours ; votre digestion et votre système immunitaire ne s’en porteront que mieux.
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Les bienfaits des soupes ne doivent pas empêcher de consom-mer d’autres aliments solides. Une soupe uniquement constituée de légumes mixés, bien que très saine et riche en nutriments, ne constitue pas un repas équilibré. Il faut soit veiller à la com-pléter par d’autres aliments riches en protéines et en bons gras (par exemple, un peu de tofu et une poignée d’amandes), soit équilibrer avec les autres repas de la journée.
Cela dit, il est tout à fait possible de suivre quelques jours de « régime soupe » si l’on a envie de s’alléger après plusieurs jours d’excès de table. Évidemment, il ne s’agit pas de se lancer dans une mono-diète de soupes de légumes (et encore moins de fruits, trop riches en sucres !) pendant deux semaines dans le seul but de perdre du poids ! Soyez à l’écoute de votre corps et faites preuve de bon sens.
Il y a néanmoins tout à gagner à se fixer des objectifs raison-nables comme « une soupe par jour » pendant un laps de temps déterminé. Ce sera autant de légumes consommés ! Plusieurs options s’offrent à vous : préparez systématiquement une soupe en entrée ou en guise de légumes d’accompagnement pour votre plat ; ou optez pour une soupe-repas en guise de déjeuner ou de dîner. Et puis, si vous êtes un bec salé, rien ne vous empêche de déguster un bol de soupe en en-cas ou même, comme au Japon, au petit déjeuner ! 


liquide stricte ?


Doit-on suivre une diète



sur les ingrédients


zoom
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Bouillons
Plutôt que de rallonger la soupe avec de l’eau, il est conseillé du bouillon de légumes. Il peut être fait maison (préparé en grande quantité, il se congèle très bien) ou réalisé à base d’un bouillon en cube ou en poudre. Choisissez-le bio, pour éviter l’ajout de glutamate monosodique (E621), un additif alimentaire pouvant avoir des effets neurotoxiques. Le miso, une pâte de soja et/ou de riz fermentée d’origine japonaise, bénéfique à la santé et riche en vitamines du groupe B et en enzymes, permet également de saler et de parfumer naturellement les préparations. Choisissez-le sous forme de pâte plutôt qu’en cube. Une fois entamé, il se conserve plusieurs mois au réfrigérateur.
Épices, herbes et aromates
En plus de parfumer délicieusement la soupe, les herbes et épices variées apportent leur lot de minéraux et d’antioxydants. Riches en vitamine K et en fer, les herbes seront de préférence consom-mées fraîches plutôt que sous leur forme séchée. Les épices en grains (poivre, graines de coriandre…) gagneront à être moulues au dernier moment pour préserver leurs propriétés et leur saveur.
Ail, oignon, échalote
Véritables superaliments de la famille des alliacées, l’ail, l’oignon et l’échalote ont de multiples bienfaits. Jouant un rôle préventif contre les cancers de l’estomac et de l’intestin, ils aideraient également à lutter contre le cholestérol sanguin et possèdent même des vertus antibactériennes. Leurs saveurs, seules ou combinées, relèvent agréablement la plupart des recettes.
Épaississants
Les pommes de terre sont parfaites pour donner une texture veloutée à une soupe, mais elles ne sont pas les seules ! Essayez aussi les châtaignes au naturel ou encore les légumineuses (len-tilles, pois chiches, haricots…), notamment les lentilles corail qui cuisent particulièrement vite. Vous profiterez ainsi de leur richesse en fibres, protéines végétales et minéraux, en particulier en fer, cuivre, phosphore et manganèse.
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Boissons et crèmes végétales
De saveur légèrement sucrée, elles apportent douceur et crémeux aux soupes et gomment l’amertume de certains légumes, tout en gourmandise. Très digestes, car sans lactose ni protéines de lait, elles remplacent avantageusement la crème fraîche classique. Variez les plaisirs entre crèmes et boissons au soja, au riz, au millet…
Fruits de saison
Pour une touche gourmande et originale, n’hésitez pas à ajouter des fruits de saison dans vos préparations. Ils vont adoucir ou apporter du pep à une soupe de légumes toute simple : orange et carotte, pomme et betterave, poire et céleri-rave… Profitez des agrumes à la saison froide pour faire le plein de vitamine C, qui stimule le système immunitaire. Osez les mélanges et variez les couleurs pour un maximum de bienfaits !
Graines et oléagineux
Concassés et torréfiés, ils sont la touche déco indispensable pour marier présentation esthétique et bienfaits nutritionnels. Noix, noisettes, amandes, graines de courges, de sésame et de tournesol peuvent également être intégrés directement dans les préparations, puis mixés afin d’épaissir les préparations, comme avec une farine ou une fécule. Pensez également aux graines germées (alfalfa ou radis, par exemple), particulièrement riches en vitamines, que vous pouvez ajouter dans les bols au moment de servir pour une présentation esthétique. On les trouve au rayon frais des magasins bio et de certaines grandes surfaces. Vous pouvez aussi les faire pousser vous-même chez vous dans un germoir.
Thés et infusions
Utilisés à la place de l’eau, ils permettent d’augmenter la valeur nutritionnelle et gustative des préparations. Le thé vert en parti-culier est très riche en antioxydants : il prévient le vieillissement des cellules, aide à la gestion du poids et à faire baisser le taux de cholestérol sanguin. Il est idéal utilisé dans les soupes de fruits, dont l’acidité va gommer sa légère amertume naturelle. Essayez aussi les infusions d’herbes aromatiques et de fleurs, comme le thym, le romarin ou la lavande, qui s’accommodent à merveille avec les fruits jaunes d’été.
Géraldine Olivo



12


Page 18


Page 28


Page 22



13


Page 34


Synonyme, au doux son prononcé, de réconfort, les veloutés se lovent dans un cocon au coin du feu. À décliner avec des « crèmes végétales », à base de riz, de sarrasin, d’amandes ou de soja et ainsi « typer » votre recette.


les 


veloutés
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bienfaits nutritionnels


PRéPARATION 25 MIN 
CUISSON 50 MIN


pour 4 bols


Velouté hivernal


• Lavez et épluchez les carottes et les pommes de terre, puis coupez-les en petits dés. Lavez et épluchez le poireau, puis émincez-le. Épluchez et hachez l’ail.
• Faites blanchir le chou 5 minutes dans une casserole d’eau bouillante salée. Égouttez et rafraîchissez sous l’eau froide.
• Versez la boisson au millet et 80 cl d’eau dans un fait-tout, puis ajoutez les légumes, le thym et du sel. Faites cuire 40 minutes. Mixez et rectifiez l’assaisonnement.


CHOU VERT
Bonne source d’acide folique (vitamine B9), il est l’un des aliments à privilégier par ceux qui surveillent leur poids.
AIL
C’est un allié précieux pour la santé grâce à ses puissantes vertus antibactériennes.
POIREAU
Il est riche en sels minéraux, indispensables à la santé de l’organisme.


1 branche de thym


3 gousses d’ail 


 20 cl de boisson au millet
• sel et poivre du moulin
+





au chou vert



bienfaits nutritionnels
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PRéPARATION 20 MIN 
REPOS 35 MIN


pour 4 bols


de persil tubéreux


Velouté 


PERSIL TUBÉREUX
Sa racine est réputée pour avoir des propriétés diurétiques, laxatives, expectorantes et toniques. Ses feuilles sont riches en vitamine C, en fer et en manganèse.
BOISSON AU RIZ
Sans gluten, elle permet de faire le plein d’énergie et contribue à l’équilibre du système nerveux.


• Lavez et épluchez le persil tubéreux et le panais. Taillez-les en petits dés. Épluchez et hachez les échalotes.
• Faites chauffer l’huile à feu doux dans une casserole. Mettez-y les échalotes à suer, puis ajoutez le panais et le persil tubéreux.Couvrez avec 50 cl d’eau et versez la boisson au riz. Laissez cuire 30 minutes, assaisonnez et mixez.
• Servez avec un peu de gomasio.


 fleur de sel
• poivre du moulin • 1 c. à soupe d’huile de sésame
+
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SUR LES INGREDIENTS

Plutét que de rallonger la soupe avec de l'eau, il est conseillé du
bouillon de légumes. Il peut étre fait maison (préparé en grande
quantité, il se congéle tres bien) ou réalisé a base d'un bouillon
en cube ou en poudre. Choisissez-le bio, pour éviter I'ajout de
glutamate monosodique (E621), un additif alimentaire pouvant
avoir des effets neurotoxiques. Le miso, une pate de soja et/ou de
riz fermentée d'origine japonaise, bénéfique a la santé etriche en
vitamines du groupe B etenenzymes, permet également de saler
etde parfumer naturellement les préparations. Choisissez-le sous
forme de péte plutét qu'en cube. Une fois entamé, il se conserve
plusieurs mois au réfrigérateur.

En plus de parfumer délicieusementla soupe, les herbes et épices
variées apportent leur lot de minéraux et d'antioxydants. Riches
envitamine K et enfer, les herbes seront de préférence consom-
mées fraiches plutdt que sous leur forme séchée. Les épices en
grains (poivre, graines de coriandre..) gagneront a étre moulues
au dernier moment pour préserver leurs propriétés etleur saveur.

Véritables superaliments de la famille des alliacées, Iall, I'oignon et
[échalote ont de multiples bienfaits. Jouant unréle préventif contre
les cancers de I'estornac et de lintestin, ils aideraient également
a lutter contre le cholestérol sanguin et possedent méme des
vertus antibactériennes. Leurs saveurs, seules ou combinées,
relevent agréablement la plupart des recettes.

Les pommes de terre sont parfaites pour donner une texture
veloutée a une soupe, mais elles ne sont pas les seules ! Essayez
aussiles chataignes au naturel ou encore les légumineuses (len-
tilles, pois chiches, haricots...), notamment les lentilles corail qui
cuisent particulierenentvite. Vious profiterez ainsi de leur richesse
en fibres, protéines végétales et minéraux, en particulier en fer,
cuivre, phosphore et manganese.
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VELOUTE

DE PERSIL TUVBEREUX

 BIENFAITS NUTRITIONNELS

Sa racine est réputée pour avoir des propriétés
diurétiques, laxatives, expectorantes et
toniques. Ses feuilles sont riches en vitamine
C, en fer et en manganése.

Sans gluten, elle permet de faire le plein
d'énergie et contribue a I'équilibre du systeme
nerveux.

PREPARATION 20 MIN
REPOS 35 MIN

POUR 4 BOLS

« Lavez et épluchez le persil tubéreux et le
panais. Taillez-les en petits dés. Epluchez et
hachez les échalotes.

« Faites chauffer I'huile & feu doux dans une
casserole. Mettez-y les échalotes a suer,
puis ajoutez le panais et le persil tubéreux.
Couvrezavec 60cl d'eauetversez laboissonauriz.
Laissez cuire 30 minutes, assaisonnez et mixez.
« Servez avec un peu de gomasio.
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VELOUTE HIVERNAL
AU CHOU VERT

BIENFAITS NUTRITIONNELS

Bonne source d'acide folique (vitamine B9),
il est I'un des aliments a privilégier par ceux
qui surveillent leur poids.

C'est un allié précieux pour la santé grace
a ses puissantes vertus antibactériennes.

Il est riche en sels minéraux, indispensables
a la santé de l'organisme.

s poireay

PREPARATION 25 MIN
CUISSON 50 MIN

b feulles de . y
ou

POUR 4 BOLS

« Lavez et épluchez les carottes et les pommes
de terre, puis coupez-les en petits dés. L avez et
épluchez le poireau, puis émincez-le. Epluchez
et hachez l'ail.

« Faites blanchir le chou 5 minutes dans une
casserole d'eau bouillante salée. Egouttez et
rafraichissez sous l'eau froide.

+Versez la boisson au millet et 80 ¢l d'eau
dans un fait-tout, puis ajoutez les légumes,
le thym et du sel. Faites cuire 40 minutes.
Mixez et rectifiez assaisonnement.
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Soupes et bouillons sont composés d'une quantité plus ou
moins importante d'eau. Celle-civa apporter rapidement une
sensation de satiété en faisant gonfler les fibres présentes
dans les végétaux. Manger une soupe permet de s'hydrater
sans y penser, surtout en hiver quand boire un grand verre
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DOIMTON SUNMRE UNE DIETE
LIQUIDE STRICTE ?

Les bienfaits des soupes ne doivent pas empécher de consom-
mer d'autres aliments solides. Une soupe uniquement constituée
de légumes mixés, bien que trés saine et riche en nutriments,
ne constitue pas un repas équilibré. Il faut soit veller & la com-
pléter par d'autres aliments riches en protéines eten bons gras
(par exemple, un peu de tofu et une poignée d'amandes), soit
équilibrer avec les autres repas de la journée.

Cela dit, il est tout a fait possible de suivre quelques jours de
«régime soupe» sil'on a envie de s'alléger apres plusieurs jours
d'excés de table. Evidernment, il ne s'agit pas de se lancer dans
une mono-diete de soupes de légumes (et encore moins de
fruits, trop riches en sucres !) pendant deux semaines dans le
seul but de perdre du poids ! Soyez a I'écoute de votre corps et
faites preuve de bon sens.

Iy a néanmoins tout & gagner a se fixer des objectifs raison-
nables comme « une soupe par jour » pendant un laps de temps
déterminé. Ce sera autant de légumes consommeés ! Plusieurs
options s'offrent a vous : préparez systématiquement une soupe
en entrée ou en guise de légumes d'accompagnement pour votre
plat ; ou optez pour une soupe-repas en guise de déjeuner ou
de diner. Et puis, sivous étes un bec salé, rien ne vous empéche
de déguster un bol de soupe en en-cas ou méme, comme au
Japon, au petit déjeuner!
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De saveur légerement sucrée, elles apportent douceur et crémeux
aux soupes et gomment l'amertume de certains légumes, tout
en gourmandise. Tres digestes, car sans lactose ni protéines de
lait, elles remplacent avantageusement la creme fraiche classique.
Variez les plaisirs entre cremes et boissons au soja, auriz, au milet...

Pour une touche gourmande et originale, n'hésitez pas a ajouter
des fruits de saison dans vos préparations. Ils vont adoucir ou
apporter du pep a une soupe de légumes toute simple : orange
etcarotte, pomme et betterave, poire et céleri-rave... Profitez des
agrumes a la saison froide pour faire le plein de vitamine C, qui
stimule le systeme immunitaire. Osez les mélanges et variez les
couleurs pour un maximum de bienfaits |

Concassés et torréfiés, ils sont la touche déco indispensable
pour marier présentation esthétique et bienfaits nutritionnels.
Noix, noisettes, amandes, graines de courges, de sésame et de
tfournesol peuvent également étre intégrés directement dans les
préparations, puis mixés afin dépaissir les préparations, comme
avec une farine ou une fécule. Pensez également aux graines
germées (alfalfa ou radis, par exemple), particuliererent riches en
vitamines, que vous pouvez ajouter dans les bols au moment de
servir pour une présentation esthétique. Onles trouve au rayon frais
des magasins bioet de certaines grandes surfaces. Vous pouvez
aussiles faire pousser vous-méme chez vous dans un germoir.

Utlisés a la place de l'eau, ils permettent d'augmenter la valeur
nutritionnelle et gustative des préparations. Le thé vert en parti-
culier est tres riche en antioxydants : il prévient le vieilissernent
des cellules, aide a la gestion du poids et & faire baisser le taux de
cholestérol sanguin. Il est idéal utilisé dans les soupes de fruits,
dont'acidité va gommer sa légere amertume naturelle. Essayez
aussiles infusions d'herbes aromatiques et de fleurs, comme le
thym, le romarin ou la lavande, qui s'accommodent a merveille
avec les fruits jaunes d'été.

Géraldine Olivo
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LES SOUPES ET BOUILLONS DETOX,

COMMENT CA MARCHE ?

Plats réconfortants au coeur de la saison froide, les soupes
réchauffent, hydratent et nourrissent l'organisme. Economiques,
faciles a préparer avec des légumes frais de saison, elles ont
toute leur place dans une alimentation détox, visant a « puri-
fier » 'organisme tout en lui apportant le plein de vitamines, de
minéraux et d'antioxydants. Soupes aux légumes mélangés,
veloutés cocooning, bouillons maison, soupes completes fagon
plat unique, mais aussi soupes sucrées, tfoutes constituent
des préparations faciles a réaliser, saines et gourmandes, oU
les légumes et les fruits de saison sont les véritables stars.

Le premier intérét de la soupe est sa teneur importante en
légumes. Elle permet d'en consommer une quantité non
négligeable sans trop d'effort, tout au long de I'année. Sous
forme semi-liquide, les légumes sont en effet moins volu-
mineux que sous leur forme entiére, et on en mange ainsi
plus, naturellement. Cuits et mixés, ils facilitent le travail du
systeme digestif. Les fibres, cassées par la lame du robot,
retiennent moins les vitamines et les minéraux qui sont ainsi
mieux absorbés par l'organisme.
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d'eau n'est pas toujours agréable. Une soupe ou un bouillon
maison peuvent donc se révéler de précieux alliés pour rester
bien hydraté : n'oublions pas que I'eau joue un role essentiel
dans les fonctions d'élimination des déchets de 'organisme.
Veillez & toujours choisir une eau de qualité, de source ou filtrée.

Tous les mélanges sont permis : en version veloutée
mono-légume ou en mix de légumes variés, les possi-
bilités sont infinies. N'hésitez pas a méler les couleurs,
signes de la présence d'antioxydants : orange et rouge
pour le bétacarotene et la lutéine, violet pour les antho-
cyanes, vert pour la chlorophylle..

Les soupes completes permettent d'optimiser I'apport en vita-
mines eten minéraux. Enrichies en protéines végétales apportées
par les légumineuses, mais aussi en fruits, céréales, oléagineux
et épices, I'éventail des nutriments s'agrandit, et les bénéfices
santé aussi ! Par exemple, les corps gras contenus dans les
oléagineux vont aider I'organisme a bien assimiler le bétacarotene.
La vitamine C contenue dans les agrumes ou le persil exerce
quant a elle son role antioxydant pour préserver les nutriments
des autresingrédients. En bref, c'est une vraie synergie végétale
qui opere, alors n'hésitez pas a varier ! Par ailleurs, toutes les
recettes de ce livre ont été élaborées sans gluten ni produits
laitiers. Non seulement les intolérants & ces aliments pourront
se régaler, mais leur suppression leur permettra égalerment de
réduire l'nflammation, l'arthrose et I'acné. Essayez de faire une
cure sans blé nilait pendant quelques jours ; votre digestion et
votre systeme immunitaire ne s'en porteront que mieux.







