
On peut penser aux japonais avec
la soupe miso (J. de P. p. 22 déc.
05), aux paysans italiens avec entre
autres le minestrone, substantiel à
souhait. Le bortsch russe, la bouilla-
baisse du sud de la France, les
soupes aux lentilles épicées de
l’Afrique du Nord. Il y a bien sûr la
traditionnelle soupe aux pois du
«canadien français » que l’on connaît
pour ses effets secondaires et c’est
pour cela d’ailleurs qu’après en
avoir mangé il allait bucher tout
seul dans le bois, en tout cas, c’est
ce que me disait ma mère, elle qui
pouvait faire une bonne soupe
même quand on croyait qu’il ne
restait plus rien de bon à manger.

Il y a aussi les petits consommés
sophistiqués que l’on prend en
entrée, les soupes froides rafraichis-
santes pour les beaux jours d’été. Le
gaspacho andalou, le potage au
yogourt et au concombre, çaçik
pour les turcs ou tsatsiki pour les
grecs (allongé à l’eau ou à la
crème).

Du velouté à la « chaudrée » il y en
a pour tous les goûts.
Accompagnée de pain et de froma-
ge la soupe devient un repas. La
plupart des soupes se congèlent
très bien et vous allez vous aimez
quand à court d’idées vous vous
souviendrez en avoir congelé.

De l’ail au zucchini tout est possible quand on parle de
soupe. C’est depuis des siècles que la soupe fait partie du
quotidien de bien des peuples, elle est parfois à la base de
leur alimentation.

Avec Odette Morin

La soupe, bonheur et
réconfort à la louche !
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Mets typique de l’Europe de l’Est cette soupe
nourrissante est riche en fibres, en vitamines et
en minéraux. On peut y ajouter des haricots
blancs cuits ou de la viande pour les protéines. 

INGRÉDIENTS
- 1 à 2 cuil. à soupe d’huile
- 4 pommes de terre moyennes en dés de 1 cm.
- 1 botte de kale hachée (environ 4 tasses)
- 1 gros oignon haché
- 2 à 4 gousses d’ail hachées menu
- 2 l. de bouillon ou plus (ou un mélange moitié

eau)
- Sel ou sauce soya au goût
- Poivre 

- 1 cuil. à thé de curcuma ou de poudre de cari
- 1 demi- tasse de vin blanc (facultatif)
- 1 à 2 tasses de dés de viande cuite (reste de

poulet, de rôti de porc…) facultatif

PRÉPARATION
Faire revenir l’oignon dans l’huile à feu moyen,
ajoutez les pommes de terres, déglacez au vin
blanc (facultatif). Ajoutez le reste des ingré-
dients, ramenez à ébullition et laissez mijoter à
petit feu une bonne vingtaine de minutes.
Rectifiez l’assaisonnement et ajoutez de l’eau
ou du bouillon si la soupe est trop épaisse à
votre goût. Vous pouvez la passer au mélangeur
pour en faire un potage velouté.

SOUPE AU KALE (BORÉCOLE) AUX PATATES
ET AU CURCUMA

SOUPE REPAS STYLE «MINESTRONE»

Oyé,Oyé! Consultez le site du Journal de Prévost au : www.journaldeprevost.ca/Odette, vous y
retrouverez le répertoire des recettes depuis le début de cette rubrique.  

Vous avez des questions ou commentaires ? N’hésitez pas à m’écrire à
pourleplaisirdupalais@hotmail.com

Mets typique de l’Europe de l’Est cette soupe
nourrissante est riche en fibres, en vitamines et
en minéraux. On peut y ajouter des haricots
blancs cuits ou de la viande pour les protéines. 

INGRÉDIENTS
- 1 à 2 cuil. à soupe d’huile
- 4 pommes de terre moyennes en dés de 1 cm.
- 1 botte de kale hachée (environ 4 tasses)
- 1 gros oignon haché
- 2 à 4 gousses d’ail hachées menu
- 2 l. de bouillon ou plus (ou un mélange moitié

eau)
- Sel ou sauce soya au goût
- Poivre 

- 1 cuil. à thé de curcuma ou de poudre de cari
- 1 demi- tasse de vin blanc (facultatif)
- 1 à 2 tasses de dés de viande cuite (reste de

poulet, de rôti de porc…) facultatif

PRÉPARATION
Faire revenir l’oignon dans l’huile à feu moyen,
ajoutez les pommes de terres, déglacez au vin
blanc (facultatif). Ajoutez le reste des ingré-
dients, ramenez à ébullition et laissez mijoter à
petit feu une bonne vingtaine de minutes.
Rectifiez l’assaisonnement et ajoutez de l’eau
ou du bouillon si la soupe est trop épaisse à
votre goût. Vous pouvez la passer au mélangeur
pour en faire un potage velouté.

Le minestrone (littéralement grosse soupe) est
une recette typiquement italienne qui varie
selon les saisons, les régions voire les familles.
Il constitue un repas complet et peut être servi
avec du pesto, du parmesan, du pain à l’ail et
aux herbes. 
N.B. L’authentique minestrone est une soupe
très épaisse.

INGRÉDIENTS
- 1 gros oignon émincé
- 2 branches de céleri émincées
- 2 carottes en fines rondelles ou en dés
- 1 à 2 tasses d’autres légumes au choix : poi-

reau, fenouil, chou, chou-fleur, haricots
verts, brocoli, courgette, poivron…

- 1 tasse de pâtes du genre macaronis coupés
ou autres

- 1 à 2 cuil. à soupe d’huile d’olive
- 2 l. de bouillon ou moitié eau (ou plus)

- 2 tiers de tasse de lardons cuits et égouttés
ou de jambon en dés

- 1 tasse de haricots blancs cuits (ou conserve)
- 1 boîte de tomates en conserve (796 ml.)
- 4 gousses d’ail râpées
- 1 demi à 2 tiers de tasse d’herbes fraiches

hachées, mélangées : persil plat, basilic,
estragon, cerfeuil, coriandre, ciboulette…

- 1 cuil. à thé de sucre
- 1 cuil. à thé d’origan séché
- Sel et poivre au goût

PRÉPARATION
Faire revenir l’oignon, le céleri et les carottes
dans l’huile, ajoutez le bouillon et ou l’eau,
amenez à ébullition et laissez mijoter à petit
feu 10 à 15 minutes. Ajoutez les pâtes et les
autres légumes et laissez mijoter encore 15
minutes. Ajoutez le reste des ingrédients,
ramenez à ébullition, rectifiez l’assaisonne-
ment et servez.

GROSSE SOUPE AU POULET DE MÔMAN
Cette grosse soupe paysanne se mange à la fois
avec une fourchette et une cuillère. 

INGRÉDIENTS
- 4 à 6 morceaux de poulet, peau enlevée

(pilons, hauts de cuisses, demi- poitrines)
- Eau (2 l. ou plus)
- 1 gros oignon émincé
- 1 branche de céleri émincée (avec les feuilles)
- 1 cuil. à soupe de sel (ou moins)
- 1 bouquet garni (thym, laurier, persil, roma-

rin) ou herbes séchées (1 à 2 cuil. àthé)
- 1 ou 2 carottes en tronçons

- 1 demi- rutabaga en gros morceaux
- 4 à 6 petites pommes de terre entières
- 4 à 6 gousses d’ail entières pelées
- Chou en gros morceaux

PRÉPARATION
Mettre tous les ingrédients dans une casserole,
versez y de l’eau pour couvrir plus 5 cm. ou plus.
Amenez à ébullition et cuire à couvert et à feu
très doux 1 heure ou plus. Écumez le bouillon 2
ou 3 fois surtout au début de la cuisson.
Rectifiez l’assaisonnement, poivrez et servez.

GASPACHO
Le gaspacho est une soupe froide de tomates et
de légumes d’été originaire du sud de
l’Espagne. L’authentique gaspacho contient de
la mie de pain, des glaçons, parfois des œufs
durs. Il pourrait être servi dans un verre à l’apé-
ro additionné de vodka et d’une goutte de
Tabasco. 

INGRÉDIENTS
- 2 et demi tasses à 3 tasses de tomates bien

mures ou 1 conserve 796 ml.
- 1 demi-concombre anglais en gros dés
- 1 poivron rouge ou vert ou moitié/moitié

haché
- 1 demi-oignon rouge haché
- 2 gousses d’ail hachées

- 1 demi tasse de persil ou d’herbes fraiches
hachées (estragon, basilic, coriandre, feuilles
de céleri)

- 3 cuil. à soupe d’huile d’olive
- 2 cuil. à soupe de vinaigre de xérès ou balsa-

mique ou de jus de citron
- 1 cuil. à thé de sirop d’érable ou de sucre
- Sel et poivre au goût
- 1 tasse de très petits dés de légumes : poi-

vron, oignon, concombre, feuilles de céleri

PRÉPARATION
Passez tous les ingrédients (sauf les petits dés
de légumes) au mélangeur. Versez dans un
saladier ou dans des bols individuels, saupou-
drez de petits dés de légumes, servez.   


