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Extrait
Introduction

L a soupe atoujours occupé une place importante au sein de notre alimentation. De tout temps elle a été
présentée comme un aliment qui «fait du bien et réconforte». Ne dit-on pas «par ici labonne soupe» ? Les
nutritionnistes et les médecins, qui conseillent d'ailleurs fortement la consommation des [égumes,
considerent la soupe comme bénéfique pour la santé. Les parents le savent bien et répétent de génération en
génération que la soupe fait grandir. Le fameux et si efficace «mange ta soupe !» n'est pas prés de sarréter

Et puis lasoupe c'est facile et C'est peu contraignant. Les légumes sont des produits frais ou secs qui se
trouvent aisément en toutes saisons. Simples d'achat, ils ne demandent pas beaucoup de travail. Leur colt est
le plus souvent modeste. Vous aurez besoin de peu de matériel : un épluche-légumes, une casserole, un petit
mixeur plongeant suffisent. La cuisson se fait généralement afeu doux et a couvert et ne nécessite pas une
surveillance de tous les instants. La soupe, c'est vraiment la cuisine saine et simple par excellence.

Quelques bons conseils de préparation et de cuisson :

° Choisissez systématiquement des |égumes frais ou secs de bonne qualité.

° Evitez les mélanges de |égumes qui dénaturent |es soupes.

° Utilisez un bouillon traditionnel ou un bouillon de [égumes. V ous pourrez bien évidemment |es remplacer
par un bouillon cube ou plus simplement par de I'eau.

° Ne salez pas trop les soupes, évitez le poivre.

° Salez |les soupes de |égumes secs en fin de cuisson.

° Pensez aretirer e bouquet garni ou lafedille de laurier avant de mixer la soupe.

° Un trait d'huile ou une pincée d'épices donne une touche finale et une saveur originale aux soupes.

° Pour des soupes plus |égéres, utilisez de la créme allégée, du fromage blanc ou du fromage frais, en évitant
d'gjouter une parcelle de beurre alafin.

° Beaucoup de recettes présentées dans cet ouvrage nécessitent un bouillon de volaille ; vous trouverez ci-
aprés une recette de bouillon traditionnel.

Pour i litre de produit fini : 1,251 d'eau - 500 g d'ailerons de volaille -1 carotte -1 cignon -1 poireau -1
branche de céleri branche -1 bouquet garni - quelques grains de poivre - gras sel

Epluchez |a carotte et I'oignon, émincez-les grossiérement. Fendez |e poireau en deux, repliez-le et ficelez-le.
Dans une grande marmite, déposez les ailerons de volaille et tous les légumes. Ajoutez le bouquet garni, les
grains de poivre et une pincée de gros sel. Versez I'eau froide par-dessus. Faites frémir le tout. Laissez cuire
afeu doux et & couvert pendant au moins 1 heure. Ecumez réguliérement. Filtrez e bouillon et laissez-le
refroidir pour que la graisse de surface fige. Dégraissez avec une écumoire. Réservez le bouillon de volaille
au frais et utilisez-le dansles 3 jours.

L e décor est planté, alors maintenant : «A la soupe !» Présentation de |'éditeur

Il est loin le temps ou I'on vous obligeait afinir votre soupe... loin le temps des soupes de grand-meére !
Aujourd'hui, la soupe est revenue sur le devant de la scéne, pleine de nouvelles saveurs. Quel ques |égumes,
un mixeur et hop, un plat complet et équilibré vous attend : rien de plus facile a préparer ! Potage, bouillon,
velouté, soupe... froide, exotique, tendance, classique, et méme sucrée pour le dessert, tout est possible !
Quoi de plusréconfortant I'hiver et de plus rafraichissant |'été ? Et rien ne vous empéche de laisser de c6té la



traditionnelle assiette a soupe pour la servir dans des tasses, verrines, etc.

50 recettes qui nevous feront plus grandir mais qui vous apporteront 100 % de plaisir ! Soupe glacée
de concombre au yaourt et ala menthe, soupe de carotte al'orange coco, créme de féves al'huile épicée,
soupe de potiron au fromage frais et ciboul ette, soupe chinoise aux cing parfums, soupe d'agrumes au
gingembre, soupe anglaise marbrée alamangue... Vous en redemanderez !

Biographie de I'auteur

Frédéric Berqué est professeur de cuisine et auteur de longue date des Editions First. On lui doit notamment
danslacollection " Toquades" Mini-verres, maxi-délices (35 000 ex vendus) et Cocottes minus! (32 000 ex
vendus) ains que les Petits livres Verrines de tous les jours (39 200 ex) et Papillotes et bricks (42 200 ex).
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