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aux fruits et aux légumes

Avec le retour des beaux jours et de 1a chaleur, on a envie
de mets simples et rafraichissants et surtout, on veut pro-
fiter au maximum des produits frais du potager ou du

marché.

Les soupes froides parfois servies en ver-
rines sont trés en vogue, méme si leur
invention ne date pas d’hier. Plusieurs
pays nous offrent leurs grands classiques
comme la France avec la «vichyssoise »,
laquelle est I'équivalent d’un potage
«parmentier» servi froid. Il y a la
Bulgarie et sa «tarator» et la région
égéenne (Grece et Turquie) avec le
«cacik» qui nous offrent leurs versions
de soupes froides de concombre et de
yogourt. Quant au délicieux velouté de
petits pois & la menthe, il proviendrait
de I'Australie. Mais une des plus célebres
soupes froides est, sans contredit, le gas-
pacho que nous offre 'Espagne. Un
potage froid dont il existe plusieurs ver-
sions composé de tomates, de concom-
bres et parfois d’oignons, de poivrons et
de mie de pain. La Russie et certains
pays d’Europe nous offrent la soupe
bortsch faite de betteraves et de chou.
Une soupe colorée qui est tres appréciée
en été, mixée et servie bien froide. On
ne pourrait ici énumérer toutes les
soupes froides du monde, mais ces
quelques exemples peuvent sirement
nous inspirer et nous encourager a créer
nos propres recettes.

Velouté de concombre,
d’avocat et de roquette
Vous pouvez remplacer la roquette par
du persil ou un mélange de persil et
d’autres herbes fraiches comme le basilic,

la coriandre, I'estragon ou le cerfeuil.

Ingrédients

- Concombre, 225 ml (1 tasse) en dés

- Avocat, chair de 1 ou 2 au gofit

- Roquette, environ 225 ml (1 tasse)
ou au golt (ou 110 ml soit ¥2 tasse de
persil/fines herbes)

- Oignons verts, 2 en rondelles

- Yogourt nature, 170 ml (2/3 de tasse)

- Jus decitron, 15230 ml (122 cuil. 2
soupe) au golit

- Sel et poivre au gotit

- Eau froide ou bouillon froid, au besoin

Dans la jarre du mélangeur, commencez

par mixer le concombre, les rondelles

d’oignons verts avec le jus de citron et

un peu d’eau ou de bouillon froid.

Ajoutez tous les autres ingrédients,
mixez le tout en ajoutant assez de
liquide pour arriver 4 une consistance
crémeuse.

Les «smoothies » aux fruits
et aux légumes
Pour les édentés ou ceux qui ne sont pas
portés & manger des légumes crus, I'idée
des smoothies s’avere étre une délicieuse
facon de faire le plein de fibre, de
vitamines, d’enzymes et d’autres
substances bénéfiques qui sont détruites
ou altérées par la cuisson. Il s’agit de
mixer ensemble des légumes et des fruits
dont les golts sont complémentaires
comme ['orange, la carotte et le poivron
rouge ou encore le concombre, I'ananas,
la roquette ou le basilic. On assaisonne
et agrémente le tout de fines herbes et
des condiments de notre choix. On
allonge la préparation avec du jus de
fruits ou de tomates jusqu’a I'obtention
de la texture désirée. Le jus de pommes
peut étre utilisé dans presque toutes les
recettes. Il est certain que certains
légumes offrent une texture plus ou
moins granuleuse, méme apres avoir été
mixés. Pour un mélange velouté, on peut
précuire les composantes tres fibreuses de
nos mixtures comme les carottes, les
betteraves, etc. Un autre truc pour un
mélange plus fin, Cest de ne pas trop
remplir la jarre du mélangeur. Le robot
culinaire et le pied-mélangeur sont
efficaces pour les soupes froides; pour les
smoothies, le mélangeur (blender) vous
donnera une texture beaucoup plus fine.
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Soupes froides et «smoothies»

Smoothie aux carottes
et a 'orange

Ingrédients
- Carottes ripées, 2 moyennes
- Orange, 1 ou 2 en gros dés
- Céleri, 1 petite branche hachée
- Doivron orange, ¥2 haché
- Oignons verts, 1 4 4 en rondelles
- Persil, 15 ml (1 cuil. 2 soupe) haché

- Estragon ou cerfeuil, 5 2 15 ml (1
cuil. 2 thé a 1 cuil. & soupe) haché

- Jus d’orange, au besoin (plus ou
moins 450 ml soit 2 tasses)

- Vinaigre, 5 ml (1 cuil. 3 thé)
- Sel, poivre et curcuma au gotit

Mettez tous les ingrédients dans la jarre
du mélangeur, mixez en ajoutant du jus
d’orange jusqu’a l'obtention de la
consistance désirée.

Gaspacho en verrine
Le gaspacho peut étre servi a I'apéro
additionné de vodka et de quelques
gouttes de Tabasco.
Ingrédients

- Tomates bien mfires, 1 grosse ou
2 moyennes en gros dés (environ 335
ml soit 1 % cuil. 2 soupe)

- Concombre anglais ou libanais, 225
ml (1 tasse) en gros dés

- Poivron rouge ou vert (ou moitié/moi-
tié), 110 ml (V2 tasse) haché

- Oignon, 15 ml (1 cuil. & soupe) haché
- All, 1 gousse ripée ou hachée finement

- Persil et herbes fraiches hachées
(estragon, basilic, feuilles de céleri) 15
230 ml (12 2 cuil. 2 soupe)

- Huile d’olive, 15 ml (1 cuil. 2 soupe)

- Jus de citron, 15 ml (1 cuil. & soupe)

- Sirop d’érable, au besoin pour couper
I'acidité (environ 5 ml soit 1 cuil. 2
thé) ou une pincée de sucre

- Sel et poivre au gofit

- Céleri, petites branches avec feuilles
pour la décoration (facultatif)

Passez tous les ingrédients au mélangeur.
Versez la préparation dans des verrines
décorez et servez.

Bon appétit!
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