
46 l  www.cuisinenature.com/jpaleo    Primal-paléo : cuisine minimale  – potages  l 47

BOUILLON PIMENTÉ À LA CITRONNELLE ET AU POULET 

 SIX VARIANTES 
DE BOUILLON EN 
SOLISTE

INGRÉDIENTS

•1 tige de  citronnelle
•1 poignée  d’épinards frais ou 
2 cuill. s. d’épinards surgelés

•3 cuill. s. de germes de 
 soja frais

•1 pointe de piment en pâte

•150 g de blanc de  poulet
•½ litre de  Bouillon* de 
Poulet maison (2 louches)

•1 fi let de jus de citron

Taillez la tige de citronnelle en quatre dans 
sa longueur et en six dans sa largeur. Rincez 
les germes de soja. Lavez les épinards frais. 
Équeutez-les si les tiges sont épaisses. Déchirez-
les grossièrement ou taillez-les au couteau. 
Coupez le poulet en lamelles — assez petites 
pour qu’elle tiennent dans une cuiller à soupe. 
1. T-15’. Faites infuser* la citronnelle dans le 
bouillon pendant 10 minutes, à frémissement.
2. T-5. Ajoutez des lamelles de poulet cru, les 
épinards ainsi que les germes 
de soja. Laissez encore cuire 
5 minutes.
3. Jetez les tronçons de 
citronnelle. Versez un fi let de 
jus de citron dans le potage. 

aux épinards et aux germes de soja

Racine de  gingembre. Pelez le gingembre 
facilement en le frottant avec une petite 
cuiller, qui s’immisce dans tous les 
recoins.

 citronnelle (rayon frais)

Extracteur de jus 
multifonction, ici le Jazz 
Uno que je conseille.

Pressez le jus de légumes à la centrifugeuse 
ou à l’extracteur de jus multifonctions (photo 
ci-contre). 
1. T-10’. Pendant que vous pressez le jus, faites 
chau+ er du bouillon avec le curry, le sel et le 
poivre. 
2. T-5’. Laissez chau+ er à petit frémissement 
pendant 5 minutes, afi n que le curry ait le temps 
de donner son parfum. 
3. Versez le jus de légumes dans le bouillon 
chaud. Dégustez.

Le jour où vous utilisez du poireau en jus, 

laissez cuire le jus deux minutes dans le 

bouillon. Cru, il serait beaucoup trop puissant 

en bouche.

•2  carottes moyennes

•2 branches de  céleri blanc
•1 poignée de  persil
•1  courgette
•½ litre de bouillon 
(2 louches)

•½ cuill. s. de  curry doux en 
poudre

•¼ cuill. c. de sel et trois 
tours de poivrier

CUISINER AU  JUS DE PERSIL . Au lieu de ciseler+ les 
herbes à la manière classique, j’utilise une astuce 
pratique pour cuisiner encore plus vite les plats 
de soliste (les bouillons de cette page ou des plats 
au wok). Cela demande un matériel spécifi que : 
l’extracteur* multifonctions (illu ci-dessous), mais 
le jeu en vaut la chandelle. Chaque trimestre, 
je passe une demi-heure à presser le jus d’une 
grande racine de gingembre, de quelques bâtons 

de citronnelle, d’un bouquet de persil, d’un autre de basilic et enfi n d’un botte 
de cerfeuil. Je stocke ces jus séparés dans des sachets à glaçons, que je congèle 
bien étiquettés. Au moment où je commence à cuisiner, je sors du congélo un 
ou deux glaçons. Je presse hors du plastique et je verse tel quel dans le plat : 
pour le gingembre ou la citronnelle, au début de la cuisson; pour le basilic : en 
fi n de cuisson. En saison, je congèle aussi du jus de framboises du jardin, qui 
viennent enchanter les jus d’hiver.

 BOUILLON EN SOLO : LE JUSTE MILIEU

INGRÉDIENTS

Il est de plus en plus aisé 
de trouver des jeunes 
épinards, plus faciles à 

cuisiner car il ne faut pas 
ôter les tiges.

La recette de base du Bouillon maison 
est dans Je débute en cuisine nature. En 
téléchargement via le site indiqué en 
bas de page de gauche. Voir aussi la 
vidéo-tweet.


