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Soupes 
 bien-être


50 recettes faciles pour des soupes gourmandes et équilibrées
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Soupe de petits pois aux amandes 
et tartines de beurre citronné
Pour 4 personnesPréparation : 10 min - Cuisson : 15 min
.....


Les petits pois sont des légumes un peu particuliers puisque leur teneur en protéines et en glucides plus élevées que dans les autres légumes leur confère un pouvoir rassasiant plus proche de celui des féculents. 
Ils ont malgré tout un index glycémique bas, ce qui signifie qu’ils n’entraînent pas une élévation brutale de la glycémie dans le sang. Ils sont donc intéressants pour éviter les fringales.


* 500 g de petits pois frais écossés
* 1 échalote
* 50 g de beurre
* 100 g d’amandes en poudre 
* 1 citron bio
* 4 tranches de pain de campagne
* fleur de sel


1Épluchez et ciselez l’échalote. Dans une cocotte, faites-la revenir quelques minutes dans 20 g de beurre, à feu doux, puis ajoutez les petits pois. Versez 50 cl d’eau et les amandes en poudre. Salez et portez à ébullition, puis baissez le feu et poursuivez la cuisson pendant 10 minutes. 
2Pendant ce temps, prélevez le zeste du citron et incorporez-le au beurre restant à l’aide d’une four-chette. Faites griller les tranches de pain, tartinez-les de beurre citronné. Parsemez-les de fleur de sel. 
3Passez la soupe au mixeur et servez-la dans des bols avec les tartines.


L’avis 
de La nutritionniste


Soupes de printemps



conseil 
Hors saison, utilisez des petits pois surgelés. Comptez 10 minutes de cuisson à compter de la reprise de l’ébullition.
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Minestrone de printemps
au pesto
Pour 4 personnesPréparation : 20 min - Cuisson : 50 min
.....


Ce minestrone est très rassasiant grâce à la présence de fèves et de petits pois, deux légumes plus riches en protéines et en glucides que les autres. L’association des fèves et des 
petits pois avec le parmesan équilibre l’apport protéiné de cette soupe qui peut, de ce fait, remplacer la viande ou le poisson dans un repas végétarien. Par ailleurs elle apporte un taux de vitamine C intéressant.


* 200 g de haricots borlotti frais écossés
* 100 g de petits pois frais écossés
* 100 g de haricots verts frais équeutés
* 100 g de têtes d’asperges vertes
* 100 g de fèves épluchées
* 1 cube de bouillon de poule bio
* 1 oignon nouveau
* 1 cuill. à soupe d’huile d’olive
Pour le pesto
* 1 gousse d’ail
* 4 branches de basilic
* 10 g de pignons de pin
* 35 g de parmesan râpé
* 4 cuill. à soupe d’huile d’olive


1Dans une grande casserole, faites chauffer 1,5 l d’eau avec le cube de bouillon. À frémissement, ajoutez les haricots borlotti et laissez cuire pendant 30 minutes. 
2Pendant ce temps, préparez le pesto. à l’aide d’un mixeur ou d’un pilon, réduisez en purée la gousse d’ail pelée, les feuilles de basilic, les pignons de pin et le parmesan. Ajoutez l’huile en filet et mélangez jusqu’à ce que vous obteniez une pâte homogène. 
3Pelez et émincez l’oignon nouveau. Détaillez les haricots verts en tronçons de 1 cm de long. Dans une cocotte, faites revenir l’oignon avec l’huile d’olive. Ajoutez les petits pois, les haricots verts, les têtes d’as-perge et les fèves. Laisser suer pendant 5 minutes sans coloration. Ajoutez ensuite les haricots borlotti et leur bouillon de cuisson. Poursuivez la cuisson à feu doux pendant 15 minutes. 
4Servez le minestrone dans quatre assiettes accom-pagné de 1 cuillerée à café de pesto.


L’avis 
de La nutritionniste


Soupes de printemps



conseil
Déclinez ce minestrone en fonction des saisons ! En hiver, avec des morceaux de courges, des poireaux, des topinambours… ou en été, avec des courgettes et des tomates.
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Soupe verte
aux épinards
Pour 4 personnesPréparation : 10 min - Cuisson : 15 min
.....


* 1 laitue
* 500 g d’épinards
* 4 petits oignons nouveaux
* 1 cuill. à soupe d’huile d’olive
* 1 brin de menthe
* sel


1Lavez la laitue et les épinards. Débarrassez les feuilles d’épinards de leur tige dure. Hachez grossièrement la laitue. Épluchez et émincez les oignons nouveaux. 
2Dans une cocotte, faites chauffer l’huile d’olive, puis faites revenir les oignons. Ajoutez les épi-nards et la laitue. Faites fondre les légumes quelques minutes en remuant régulièrement. Versez 50 cl d’eau chaude et laissez cuire 10 minutes. 
3Salez, puis mixez finement et parsemez la soupe de menthe ciselée.


Soupes de printemps


La laitue, comme tous les légumes feuilles, est très riche en eau et peu en calories. Cependant elle a, comme la mâche, un avantage nutritionnel non négligeable : sa teneur élevée en acides gras essentiels, les fameux Oméga-3, qui protègent des maladies 
cardio-vasculaires. En effet, 100 g de laitue couvrent 5 % des besoins quotidiens en Oméga-3. Les parties de les plus riches en nutriments sont les feuilles vert foncé situées en périphérie de la salade. Aussi, conservez-les autant que possible. 


L’avis 
de La nutritionniste
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Soupe de cresson 
et pesto de tomates confites 
Pour 4 personnesPréparation : 10 min - Cuisson : 20 min
.....


* 500 g de cresson
* 2 grosses pommes de terre
* sel
Pour le pesto de tomates confites
* 1 gousse d’ail
* 50 g de tomates confites
* 10 g de pignons de pin
* 35 g de parmesan râpé
* 4 cuill. à soupe d’huile d’olive


1Dans une cocotte, portez à ébullition 50 cl d’eau salée. Épluchez les pommes de terre et coupez-les en gros morceaux. Plongez-les dans l’eau bouillante et faites cuire pendant 15 minutes. Lavez et égouttez le cresson, puis ajoutez-le. Poursuivez la cuisson pendant 5 minutes. 
2Pendant ce temps, préparez le pesto. à l’aide d’un mixeur, réduisez en purée la gousse d’ail pelée, les tomates confites, les pignons de pin et le parmesan. Ajoutez l’huile d’olive en filet pour obtenir une pâte homogène. 
3Mixez la soupe et versez-la dans quatre assiettes. Surmontez d’une cuillerée à café de pesto de tomates confites.


L’avis 
de La nutritionniste


Le cresson, riche en vitamines et en sels minéraux, est considéré depuis l’antiquité comme un légume gorgé de vertus : il protège de la calvitie chez les Romains et lutte contre la folie chez les Grecs... On sait aujourd’hui qu’il est riche 
en antioxydants qui protègent nos cellules contre le vieillissement et l’apparition de certains cancers. Attention toutefois à ne pas consommer de cresson sauvage car il peut véhiculer un parasite dangereux : la douve du foie.
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Crème d’asperges vertes
aux graines de courge
Pour 4 personnesPréparation : 10 min - Cuisson : 20 min
.....


L’asperge a un pouvoir diurétique important grâce à un rapport entre le potassium et le sodium élevé et à la présence de substances drainantes. Par ailleurs, sa teneur en fibres non 
irritantes en fait l’alliée des intestins paresseux. On voit donc que l’asperge est une vraie plante détox qui lutte tout à la fois contre la constipation et contre la rétention d’eau !


* 1 kg d’asperges vertes
* 25 cl de Soja Cuisine Bio
* 2 œufs
* 20 g de beurre
* 50 g de graines de courge
* sel


1 Portez 1 l d’eau salée à ébullition dans une casserole. Coupez la tête des asperges, réservez-les. Détaillez le reste en morceaux, puis plongez-les dans l’eau bouil-lante. Faites cuire pendant 10 minutes. Hors du feu, mixez finement la crème d’asperge et ajoutez le Soja Cuisine. Gardez au chaud à feu très doux.
2Portez à ébullition de l’eau dans une casserole et faites cuire les œufs pendant 10 minutes pour qu’ils soient durs. 
3 Pendant ce temps, faites revenir les têtes d’asperge dans une poêle avec le beurre, puis versez 10 cl d’eau et laissez cuire 5 minutes à feu vif. Écalez les œufs et écrasez-les grossièrement à la fourchette. 
4Versez la soupe dans les assiettes, décorez d’œuf écrasé et de quelques pointes d’asperges. Parsemez de graines de courge et servez aussitôt.


L’avis 
de La nutritionniste


Soupes de printemps
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