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Avertissement

Ce livre a pour objectif de fournir des informations
utiles et instructives. Il n'a pas pour but de

diagnostiquer, traiter, soigner ou prévenir tout
probléeme de santé ou maladie. Il ne se substitue
en aucun cas a une consultation médicale ou a
un traitement.
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Introduction

« Quand on se gorge d'un potage,
Succulent comme un consommé,

Si notre corps en est charmé,

Notre ame |'est bien davantage. »

Paul Scarron (1610-1660), Chanson a manger

La soupe, mets ancestral et universel, est de nouveau a la
mode. Elle a pourtant été délaissée pendant plusieurs décennies,
au profit des plats tout préts, qu'ils soient emballés sous vide ou
surgelés. Heureusement, les méfaits de la « malbouffe » sont de
plus en plus connus et nous revenons a des nourritures simples et
saines. « Manger cinq (fruits et) légumes par jour » : rien de plus
simple si I'on réduit ces Iégumes en soupes variées et savoureuses !
Il est bien fini le temps ol I'on méprisait la soupe, considérée
comme un « plat de pauvre ». On la trouve désormais en vedette
a la maison, dans les bistrots, chez les grands chefs. On lui dédie
méme des lieux — les bars & soupes — dont elle est la reine
incontestée. Bref, soupe rime désormais avec plaisir, convivialité,
gourmandise santé et... ligne. Il était temps ! Pour une fois, ce
retour de popularité met tout le monde d’accord : nutritionnistes,
médecins, restaurateurs, grands cuisiniers, méres de famille...

La soupe est ainsi devenue un plat phare qui n‘a dailleurs plus
rien a voir avec les soupes d’antan, souvent bien monotones.

En entrée, en plat principal et méme en dessert, la soupe se
préte a mille variantes. De plus, elle se déguste en toutes saisons,
car elle est aussi bonne tiéde ou froide que chaude.

La soupe présente de nombreux avantages : elle hydrate, elle
nourrit, elle apporte fibres, vitamines, minéraux et oligo-éléments
a notre organisme ; elle peut étre un plat complet ; elle nous aide
a préserver notre silhouette et méme & perdre un peu de poids
si elle est associée a un régime amincissant. Ses vertus sont
nombreuses et elle ne présente presque pas d'inconvénient.

Cet ouvrage vous guide dans le monde vaste et savoureux
des soupes. Nous vous proposons des recettes pour tous
les godts, faciles & réaliser ! Alors sans hésitation : « A la soupe ! »
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Soupes santé minceur
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La soupe rythme la vie des
Hommes depuis au moins
deux millénaires, sur tous
les continents et dans tous
les pays, de la Rome antique
a la Grece en passant par
la Chine ou I'Afrique.

LES ORIGINES
DE LA SOUPE

C'est au xvir siecle que la
soupe acquiert véritablement

toutes ses lettres de noblesse.

On parle alors de « potage »
pour donner a ce plat une
connotation plus élégante

et le différencier de la vulgaire
soupe mangée par le peuple.

Le roi Louis XV aime
beaucoup les légumes en
général et adore la soupe
en particulier. C'est ainsi que
le potage fait son entrée a la
Cour royale. Un fossé se creuse
alors entre la soupe qui reste
un plat unique et nourrissant
chez les gens modestes et
a la campagne, et le potage,
bien plus léger, qui se décline
de différentes fagons pour
satisfaire les palais des
aristocrates.

La « soupe populaire »

Elle est née au moment de la terrible crise économique
qui secoua le monde entier a partir du krach de 1929.
Des organismes caritatifs mirent alors en place des distributions

gratuites de soupe pour venir en aide aux indigents. De nos jours,
de nombreuses associations continuent a secourir les plus
démunis, en organisant des distributions de soupes chaudes.




La petite histoire des soupes

La soupe (ou potage) a
traversé les siécles et a toujours
trouvé sa place sur les tables.
Nourrissante, elle n'a jamais
abandonné les étres humains,
méme pendant les périodes de
disette ou de guerre. Dans les
campagnes, la soupe du soir
a longtemps fait figure de plat
unique et les parents ont de
tout temps préparé de la soupe

pour leurs enfants. Quin'a
jamais entendu dire pendant
son enfance : « Mange ta
soupe ! » ou « La soupe fait
grandir ! » ?

La soupe revient au goit du
jour et elle est de plus en plus
consommée, non plus par
obligation mais par plaisir.

A la soupe !

Connaissez-vous ces expressions populaires ?

« Aller a la soupe. »

Aller chercher I'argent la ou il se trouve, sans trop de scrupules

quant a son origine.

« Bouder la soupe. »
Manquer d'appétit.

« Cracher dans la soupe. »

Dénigrer ce qui a été fait ou donné.
« Comme un cheveu sur la soupe. »
Dire quelque chose qui n'a rien a voir avec la conversation en

cours.
« Etre soupe au lait. »

S’emporter facilement, manquer de patience.

« Faire la soupe a la grimace. »

Avoir une attitude désagréable, hostile.

« Gros plein de soupe. »

Se dit familierement pour désigner une personne trés grosse.




