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inverse, lal Soupe doseille et de pourpier (p. 43) est un potage typique de
printemps, trés frais, au gott acidulé. De loseille et du pourpier sont tombés'

le. Dil tu bouill : tu lait d Cui

une courgette comme liant (ou des restes de riz cuit en mode archévore).

Cette soupe est réalisée en un clin deeil. On peut faire fondre au préalable

des échalotes et de l'ail. La confection est alors plus longue. Le Bouillon de

poule a lancienne (page 48 de Je débute en cuisine nature) est I'ingrédient
incontournable d’'une cuisine d’impro qui serait aussi ressourgante. Jen
propose six variantes pour un soliste pressé (p. 46) : Bouillon pimenté a
la citronnelle et au poulet, Bouillon en solo (le Juste Milieu), Bouillon thai (au
coco, pleurotes et poulet), Bouillon de la mer (aux crevettes, courgettes et
tomates), Bouillon amélioré en plat complet,| Bouillon au crabe a la chinoise.

Chacune de ces recettes se réalise en dix minutes chrono. Un exemple pour

les Jules vivant en sold ou quasi: pendant que vous réchauftez du bouillon

de poulet avec un peu de curry, pressez un verre de jus de légumes frais

(carotte, céleri, persil, courgette...). Dés que le bouillon est assez chaud,

mélez-le au jus de [égumes. Dans une des recettes, jai fait une exception aux

consignes paléo. J'utilise des germes de soja qui sont théoriquement exclus

de la plage alimentaire. Ce sont en fait des haricots mungo, improprement

appelés « soja ». La germination en désactive les toxiques potentiels.

‘ Dans les recettes de
ce livre, le terme

« beurre » indique du beurre
fermier de lait cru, le méme
beurre clarifié maison, aussi
appelé « ghee » ainsi que les
graisses de coco et de palme.
Toutes les autres formes de
beurre sont exclues de notre
plan paléo (p. 99).

BOUILLONS RAPIDES DU SOLISTE (P. 46)

MINESTRONE AUX

R PATATES DOUCES

Pelez et émincez” en fines rondelles les
échalotes. Pelez et écrasez la gousse d'ail du
plat d'un gros couteau. Lavez le chou. Otez-en
les feuilles extérieures, dures, parfois abimées.
Taillez-le en lamelles (au couteau ou a laide
d'une rape ou mandoline). Pelez les patates
douces. Taillez-les en tres petits dés. Coupez
la carotte en tout fins batonnets. Parez* les
haricots verts en éliminant le bout contenant
le résidu de tige. Frottez les champignons dans
un torchon. Taillez-les en lamelles. Coupez la
tomate en petits dés.
I. T-20" Dans une casserole de 2 litres de
capacité, dans un peu de matiére grasse,
faites suer les échalotes a feu moyen pendant
5 minutes, en tournant souvent.
2. T-15" Des quelles sont transparentes,
ajoutez la gousse d'ail ainsi que les herbes de
Provence et les Iégumes préparés. Couvrez
de bouillon. Salez et poivrez. Portez a petits
frémissements, a couvert®. Laissez cuire
|5 minutes dés la reprise du frémissement.
Vérifiez le stade de cuisson des patates
douces de la pointe d'un couteau. Ce sont
elles qui cuisent le plus longtemps, elles sont
votre indicateur. Il se peut qu'il faille cuire un
peu plus longtemps que dix minutes.
3. Ajoutez un peu de Pesto dans chaque bol au
moment de servir.

Primal-paléo : cuisine minimale — potages ® 41

INGREDIENTS

o2 échalotes

o2 auill. 5. de beurre” ou
d’huile d'olive

o gousse dail

ol cuill. 5. d’herbes de
provence

0,75 litre de bouillon®
(3 louches)

o4 de petit chou blanc

©100g de champignons de
Paris

o1 patates douces moyennes

©100g de haricots verts

ol grande carotte

o | tomate type Roma, mire

oY cuill. c. de sel et trois
tours de poivrier

ol cuill. 5. de sauce Pesto
(p- T4) par assiette

TIMING

Prépa™ : 15 minutes

Cuisson : 20 minutes

“'Le jour P, les échalotes ont
été hachées ou méme blondies

(p- 28).

MATERIEL

rape” ou mandoline’






