
 

 

  
    ÉDITO

    
      Vous débutez en cuisine ? Vous êtes pressé par le temps ou disposez de moyens limités ? Pensez aux soupes pour faire face à tous les impératifs et toutes les occasions du quotidien. Dorian, blogueur culinaire créatif et curieux, a imaginé pour vous 90 recettes super faciles de soupes repas. Il vous offre dans ce livre ses secrets pour parvenir à l’équation idéale pour réaliser des assiettes saines et simples, ou comment, avec peu d’ingrédients et aussi peu d’étapes, préparer des recettes variées et originales. Découvrez ainsi l’essentiel pour élaborer des soupes complètes et équilibrées privilégiant les produits de saison et révélant de nouvelles associations gourmandes. Déclinez vos envies de soupes classiques mais aussi de recettes du monde, avec des plats qui redonneront du goût à votre cuisine de tous les jours. Quand simplicité et saveur sont au rendez-vous, cuisiner devient…

      … super facile !

    

  




  

  SOUPES DE LÉGUMES

  PRINTANIÈRE

  de légumes

  
    [image: image]

  
  
    
      
        Pour 4 personnes

        Préparation : 10 min

        Cuisson : 25 min

        
          250 g de pommes de terre coupées en dés

          2 carottes nouvelles coupées en rondelles

          2 navets nouveaux coupés en quartiers

          2 oignons nouveaux émincés

          60 cl de bouillon de légumes

          90 g de petits pois frais

          12 pointes d’asperges vertes coupées en tronçons

          1 petit bol de pousses de salade ou d’oseille rouge

          1 cuil. à soupe d’huile d’olive

          Sel et poivre

        

        

    

    
      1 Dans une casserole,

      versez l’huile et faites revenir les oignons, les pommes de terre, les carottes et les navets à feu moyen durant 5 minutes, en remuant régulièrement.

    

    
    
      2 Ajoutez le bouillon

      et faites cuire à couvert durant 12 minutes.

    

    
    
      3 Ajoutez

      les petits pois et les asperges, salez et poivrez et poursuivez la cuisson 8 minutes de plus.

    

    
    
      4 Versez

      dans des bols, parsemez les pousses de salade et servez aussitôt.

    

    
    
      Vous pouvez parfumer le bouillon en ajoutant des herbes de Provence fraîches, du thym ou de l’origan.

    

  



SOUPES DE LÉGUMES
SOUPE
de légumes au curry
[image: image]
Pour 4 personnes
Préparation : 15 min
Cuisson : 30 min
1 patate douce pelée et coupée en dés
350 g de chou-fleur coupé en petits bouquets
90 g de feuilles d’épinards
1 oignon coupé en cubes
1 gousse d’ail émincée
1 cuil. à café de gingembre frais râpé
1 cuil. à café de curry en poudre
90 cl de bouillon de légumes
20 g de beurre
Sel et poivre



1 Dans une casserole,
à feu doux, faites revenir l’oignon, l’ail et le gingembre avec le beurre 5 minutes en remuant régulièrement.

2 Ajoutez
la patate douce, le chou-fleur et le curry, salez et poivrez, remuez 1 minute, puis versez le bouillon et laissez cuire 20 minutes.

3 Retirez
à l’aide d’une écumoire, un tiers des légumes. Mixez le contenu de la casserole au robot plongeant, ajoutez les épinards, couvrez et laissez cuire 3 minutes.

4 Ajoutez
les légumes retirés dans la soupe mixée, mélangez et servez aussitôt.

Il existe une multitude de currys plus ou moins piquants, prenez garde en choisissant le vôtre à ce qu’il soit à votre goût.



SOUPES DE LÉGUMES
SOUPE DE CÉLINE
au velouté de haricots et au chou-fleur
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Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 50 min
400 g de haricots blancs au naturel égouttés
400 g de chou-fleur en petits bouquets
400 g de tomates concassées (1 grosse boîte)
1 cuil. à café de paprika
2 gousses d’ail hachées grossièrement
1 oignon coupé en cubes
90 cl de bouillon de légumes
4 tiges d’origan effeuillées
2 cuil. à soupe d’huile d’olive
Sel et poivre



1 Préchauffez
le four à 180 °C (th. 6).

2 Mettez
le chou-fleur dans un grand bol, arrosez-le de 1 cuillerée à soupe d’huile d’olive, saupoudrez de paprika et mélangez. Étalez les bouquets de chou-fleur sur une feuille de papier cuisson et enfournez pour 10 minutes avec un petit bol d’eau au fond du four.

3 Éteignez
le four et laissez la cuisson se poursuivre 10 minutes.

4 Dans une casserole,
versez 1 cuillerée à soupe d’huile d’olive et faites-y revenir l’ail et l’oignon durant 5 minutes à feu moyen, en remuant régulièrement.

5 Ajoutez
les tomates, le bouillon et l’origan, puis faites cuire 12 minutes.

6 Ajoutez
les haricots, salez, poivrez et prolongez la cuisson de 12 minutes, puis passez le tout au mixeur plongeant.

7 Versez
dans des assiettes creuses et répartissez les bouquets de chou-fleur dans les soupes.

Vous pouvez ajouter un peu d’emmental râpé et quelques graines de courge au moment de servir.



SOUPES DE LÉGUMES
SOUPE
caponata
[image: image]
Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 25 min
1 poivron rouge coupé en cubes
1 poivron vert coupé en cubes
1/2 fenouil coupé en cubes + quelques pluches pour servir
1 belle aubergine coupée en cubes
1 belle courgette coupée en cubes
4 cuil. à soupe d’olives noires dénoyautées coupées en tranches
2 feuilles de laurier
4 tiges d’origan effeuillées
1 gousse d’ail hachée finement
90 cl de bouillon
2 cuil. à soupe d’huile d’olive
Sel et poivre



1 Versez
l’huile dans une casserole et faites revenir les poivrons, le fenouil, le laurier, l’origan et l’ail pendant 5 minutes à feu moyen, en remuant régulièrement.

2 Ajoutez
l’aubergine, la courgette et les olives, salez, poivrez et poursuivez la cuisson 5 minutes, toujours en remuant.

3 Prélevez
l’équivalent d’un petit bol de légumes, hachez-les en petits morceaux et réservez-les pour le dressage.

4 Ajoutez
le bouillon aux légumes et poursuivez la cuisson 12 minutes.

5 Ôtez
les feuilles de laurier et passez le tout au mixeur plongeant.

6 Servez
accompagné des légumes réservés et de quelques pluches de fenouil.

Cette soupe est idéale pour un dîner léger. Vous pouvez l’étoffer un peu en parsemant des copeaux de jambon cru au moment de servir.



SOUPES DE LÉGUMES
SOUPE DE CHOUX
de Bruxelles aux marrons
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Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 25 min
250 g de choux de Bruxelles coupés en deux
250 g de pommes de terre coupées en cubes
250 g de marrons cuits au naturel
1 oignon coupé en cubes
2 branches de thym
90 cl de bouillon de légumes
10 cl de crème liquide entière
2 cuil. à soupe de noisettes concassées
20 g de beurre
Sel et poivre



1 Prélevez
quelques marrons et quelques choux de Bruxelles pour la présentation finale.

2 Dans une casserole,
faites fondre le beurre et laissez revenir l’oignon et le thym 5 minutes à feu moyen, en remuant régulièrement.

3 Ajoutez
les pommes de terre et les choux de Bruxelles et prolongez la cuisson de 5 minutes à couvert, salez et poivrez.

4 Ajoutez
les marrons, le bouillon et laissez cuire 12 minutes de plus.

5 Ajoutez
la crème dans la casserole et passez le tout au mixeur plongeant.

6 Servez
dans des assiettes creuses, répartissez les marrons et les choux de Bruxelles réservés, puis saupoudrez de noisettes concassées et décorez d’un trait de crème fraîche.

Pour réaliser cette recette en toute saison, n’hésitez pas à utiliser des choux de Bruxelles surgelés.



SOUPES DE LÉGUMES
SOUPE DU SUD
aux herbes
[image: image]
Pour 4 personnes
Préparation : 5 min
Cuisson : 30 à 40 min
120 g de lentilles blondes
180 g de pois chiches au naturel égouttés
400 g de tomates concassées
2 oignons coupés en petits cubes
1 cuil. à café de ras el-hanout
1 cuil. à café de gingembre frais râpé
90 cl de bouillon de légumes
1 yaourt à la grecque
4 tiges de coriandre effeuillées hachées grossièrement
4 tiges de menthe effeuillées hachées grossièrement
1 ciboule émincée
1 cuil. à soupe d’huile d’olive
Sel et poivre



1 Versez
l’huile dans une casserole et faites-y revenir les oignons à feu moyen durant 5 minutes, en remuant régulièrement.

2 Ajoutez
le ras el-hanout et le gingembre, mélangez pendant 1 minute.

3 Ajoutez
les lentilles et le bouillon et faites cuire 10 minutes à couvert, puis mettez les pois chiches et poursuivez la cuisson 10 minutes.

4 Ajoutez
les tomates, salez, poivrez et laissez encore cuire 10 minutes à petit feu.

5 Versez
la soupe dans les bols, répartissez le yaourt, puis parsemez les herbes et la ciboule.

N’hésitez pas à préparer cette soupe à l’avance, elle sera encore meilleure réchauffée !



SOUPES DE LÉGUMES
SOUPE
de champignons au bleu
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Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 25 min
500 g de champignons de Paris coupés en quatre
150 g de bleu de Bresse
1 oignon coupé en dés
1 gousse d’ail hachée
2 feuilles de laurier
20 cl de vin blanc
60 cl de bouillon de légumes
30 cl de crème liquide
20 g de beurre
Sel et poivre



1 Faites revenir
dans une casserole l’oignon, l’ail et le laurier avec le beurre pendant 5 minutes à feu moyen, en remuant régulièrement.

2 Versez
le vin blanc, ajoutez les champignons et laissez cuire à couvert 5 minutes, toujours en remuant.

3 Réservez
quelques champignons pour le dressage puis versez le bouillon et continuez de faire cuire 12 minutes.

4 Retirez
le laurier, ajoutez la crème et la moitié du bleu. Salez et poivrez, puis passez le tout au mixeur.

5 Servez
accompagné des champignons réservés et parsemez de copeaux de bleu.

Vous pouvez remplacer le fromage bleu par du roquefort, mais dans ce cas, ne salez pas trop la soupe.



SOUPES DE LÉGUMES
SOUPE D’HÉLÈNE
aux pois chiches et aux blettes
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Pour 4 personnes
Préparation : 10 min
Cuisson : 30 min
1 bouquet de petites feuilles de blette coupées en lanières de 1 cm environ
1 oignon émincé finement
400 g de pois chiches cuits
2 cuil. à soupe de pâte tandoori ou de pâte de curry jaune
40 cl de lait de coco
40 cl de bouillon de légumes
60 g de noisettes grossièrement hachées
1 cuil. à soupe d’huile d’olive
1 citron vert
Sel et poivre



1 Réservez
un quart des blettes pour parsemer sur les soupes au moment de servir. Versez l’huile dans une casserole et faites-y revenir l’oignon à feu moyen durant 5 minutes, en remuant régulièrement.

2 Ajoutez
les trois quarts des blettes et la pâte tandoori, puis mélangez le tout pendant 1 minute.

3 Ajoutez
le lait de coco, le bouillon de légumes et les pois chiches rincés et égouttés, salez et poivrez.

4 Faites cuire
à feu moyen et à couvert pendant 20 minutes.

5 Retaillez
plus finement les blettes réservées, parsemez-les sur la soupe, puis mélangez-les rapidement.

6 Répartissez
la soupe dans les assiettes et parsemez par-dessus les noisettes. Servez avec des tranches de citron vert.

Pour donner plus de caractère à cette soupe, remplacez les blettes par du chou kale.
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