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CONSERVER VOS SOUPES

Une soupe fraiche, sans ceufs ni creme fraiche, se conserve
3 a 4 jours au réfrigérateur. Avec ceufs ou creme, consommez
votre soupe sous 48h.

Pour la conserver plus longtemps, vous pouvez congeler vos
bocaux de soupe et les consommer jusqu'a 3 mois.

Vous pouvez également stériliser vos bocaux, a stocker dans un
endroit frais et sec a I'abri de la lumiére.
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PARTAGE, CONVIVIALITE
ET CUISINE DE SAISON

Nous sommes ravis de vous retrouver autour d'une
dégustation pour notre 6™ édition du concours de
soupe.

A sa création en 2017, notre objectif était de vous
proposer un événement convivial et familial tout en vous
encourageant a consommer local, de saison et a éviter le
gaspillage alimentaire.

Cette année, le concours s'inscrit dans un partenariat
avec le festival Graines d'Automne lors de son « week-
end du milieu ». Une belle occasion de croiser les publics,
de créer du lien et d'animer le territoire grace a la synergie
des acteurs locaux.

Retrouvez, au fil des pages de ce livret, les recettes
présentées par les participants qui vous donneront de
nouvelles idées pour cuisiner de saison et raviront vos
papilles.

Nous remercions grandement les cuisinieres et cuisiniers
de cette édition pour leur participation et leur créativité |

Bonne dégustation !

Brigitte BOURSEAU
Adjointe déléguée a I'action sociale
et aux solidarités
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DOUCEUR D'AUTOMNE

Equipe

Ingrédients
Pour 4 litres

5009 de potiron
500g de butternut

500g de pommes de
terre

300g de carottes

1 conserve de champi-
gnons forestiers (2259
net égoutté)

2 oignons

3 gousses dail

Huile (d'olive ou autre)
Bouillon de légumes
Sel

Aromates (thym, lau-
rier, romarin)

Option : noisettes et/
ou pignons de pin

: Les mangeurs de graines

Recette

Faire dorer, dans le fond d'une
marmite, les oignons avec un peu
d'huile d'olive, puis l'ail, les carottes
et enfin les champignons, le tout
coupé finement.

Vider, éplucher et couper le potiron,
le butternut et les pommes de terre.

Les ajouter dans la marmite avec le
bouillon et les aromates. Recouvrir
d'eau chaude.

Laisser mijoter a feu moyen
pendant environ 30 minutes
un couteau doit s'enfoncer sans
résistance dans les pommes de
terre et les courges.

Retirer du feu et mixer la soupe.

Option : pour ajouter un peu de
croguant,concasser grossierement
les noisettes et faites les griller
avec les pignons de pin dans une
poéle chaude. Ajouter sur la soupe
au moment de servir.
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LA GOUSSETAISE

Equipe : Les voisines

La recette est faite pour
se |'approprier et la faire
évoluer. Le principal est de
vous faire plaisir !

Ingrédients

Pour 4 litres

4 butternuts

5 patates douces

4 panais

8 carottes

6 échalotes

Cumin

Sel et poivre

4 cs de creme fraiche
Creme de coco fouet-
téex

CroUtons aillés**

Un soupcon de joie,
d’amour et de plaisir

* Bien refroidir la créme au
frigo puis la fouetter au der-
nier moment comme une
chantilly. Elle doit devenir
mousseuse et aérienne.

** Frotter énergiquement le
pain grillé ou les biscottes
avec un morceau d‘ail cou-
pé en deux.

Recette

Eplucher et couper les légumes en
gros cubes. Couper finement les
échalotes.

Faire revenir les échalotes, puis les
légumes, dans un fond de beurre
(parce gu'avec du beurre, c'est bien
meilleur). Remuer régulierement, il
ne faut pas que cela roussisse.

Recouvrir d'eau bouillante, juste au-
dessus des légumes.

Laisser mijoter tranquillement
dans un gros chaudron. Planter
un couteau pour Vvérifier la cuisson
des légumes.

Mixer et go(ter. C'est le moment
d'assaisonner : ajouter le sel, le
poivre et le cumin.

Ajouter quelques cuilleres de
creme fraiche.

Bien mélanger et servir dans un
joli bol aux couleurs automnales.
Agrémenter d'un nuage de creme
de coco fouettée et de quelques
crodtons aillés ou fromagers
maison.
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LES COULEURS D'AUTOMNE

Equipe : Les gotite ma soupe

(SAVS de Nozay)
Ingrédients Recette
Pour 5 litres Eplucher, couper et faire suer les
1,5 kg de carottes légumes.
4 poireaux Recouvrir le tout de 6 litres d'eau.
> oignons Ajouter les lentilles et les épi
300 g de céleri jouter les lentilles et les épices.
400 g de lentilles Laisser cuire pendant une heure.

20 cl de creme fraiche
CroUtons aillés

Curry

Paprika

Beurre de cacahuétes

Mixer et ajouter la creme fraiche.

Servir avec les cro(tons aillés.
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SAVEURS D'AUTOMNE

Equipe : Michel URIEN

Ingrédients

Pour 5 litres

1 kg de chataignes
1 kg de potimarron
1 kg de cepes

500 g de poireaux

1 kg d'oignons rouges
et jaunes

1 kg de carottes
100 g de poivrons
300 g de rutabaga
300 g de navets

Recette

Faire cuire les chataignes dans
I'eau bouillante et réserver le jus de
cuisson.

Eplucher, couper et faire revenir,
dansdel’huiledenoix, le potimarron,
les poireaux, les oignons et les
carottes.

Ajouter le poivron, le rutabaga, le

navet.

Dans une autre poéle, faire revenir
les cepes dans un peu de beurre et
d’huile.

Mélanger le tout, couvrir du jus de

cuisson des chataignes et laisser
cuire pendant 45 minutes.

Mixer le tout.

Servir et ajouter les chataignes en

petits morceaux.
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LA POTINUT

Equipe : Les Soupiéres

Ingrédients

Pour 3,5 litres

1 butternut

T potimarron

1 pomme de terre
2 oignons

2 gousses dail

1 morceau de gingem-
bre de 2 cm

20 cl de lait

1 cc de paprika

1 cc de curry

1 cs d’huile dolive
Sel, poivre

Recette

Peler, émincer et faire dorer les
oignons dans une cuillere a soupe
d’huile dolive, dans un faitout.

Peler et épépiner les courges et
la pormnme de terre. Couper le tout
en gros cubes et les ajouter aux
oignons.

Ajouter le gingembre pelé et coupé
en lamelles, les gousses dall
dégermeées et coupées en deux,
ainsi que les épices.

Couvrir d'eau, saler et poivrer.

Laisser cuire 45 minutes dans un
faitout ou 20 a 25 minutes dans un
autocuiseur.

Ajouter le lait et mixer au blender.

Servir et déguster.
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SOUPE A L'ALSACIENNE GRIESS

Equipe : Epicerie coopérative de Nozay

Ingrédients

Pour 1,5 litres

140g de semoule de
blé dur moyenne

100 g de lardons fu-
meés allumettes

1 carotte

1 blanc de poireau

1 gros oignon

1 petite branche de
céleri

15 cl de creme fraiche
40 g de beurre

2 cs de fond de volaille

en poudre
Sel, poivre

Recette

Peler l'oignon et la carotte, effilez le
céleri et nettoyer le poireau. Couper
ces ingrédients en brunoise (tout
petits dés). Détaillez les lardons en
tres petits morceaux.

Faites chauffer le beurre dans une
cocotte. Faites-y revenir la semoule
en remuant jusqua ce qu'elle ait
une belle couleur dorée. Réservez
dans un petit saladier.

Mettre les légumes et les lardons
dans la cocotte. Mélanger 5
minutes puis verser 1,5 litre d'eau
bouillante et le fond de volaille.
Mélanger et porter a ébullition.

Saler et poivron puis couvrir a demi
et régler le feu pour laisser frémir
40 minutes.

Verser du bouillon de légumes
sur la semoule jusqu'a niveau.
Couvrir et laisser poser pendant 10
minutes puis égrener la semoule a
la fourchette.

Dans un bol, servir une cuilléere
de semoule, le bouillon avec les
légumes et une cuillere de creme.
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VELOUTE DE CHAMPI(CN)ONS

Equipe : Nozjardins

Ingrédients

Pour 1,5 litres
2 belles échalotes

500 g de champignons
de Paris*

30 g de maizena
10 g de beurre
1 cs d'huile

T cube de bouillon de
volaille

1 litre d'eau

50 ml de creme liquide
Ciboulette

Sel, poivre

* L a recette peut aussi se
cuisiner avec des cépes.

Recette

Faire revenir les échalotes hachées
dans un mélange de beurre et
d'huile. Ajouter les champignons
émincés (en garder un peu de coté).

Une fois les champignons cuits,
ajouter l'eau et le cube de bouillon,
la ciboulette ciselée, poivrer, saler
et porter a ébullition.

Ajouter la maizena diluée dans un
petit peu d'eau.

Cuire a découvert et a petit
frémissement durant 15 minutes.

Passer au blender ou au mixeur en
ajoutant la creme liquide.

Couper en petits morceaux les
champignons réservés et les
ajouter avec le reste de ciboulette.
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LA SOUP'ALLEGEE

Equipe : Owen Léger

Ingrédients Recette

1 kg de courgettes Laver et couper les courgettes et les

300 g de pommes de pommes de terre épluchées en dés.

terre Couper l'oignon grossierement.

1 oignon Préparer 1 litre de bouillon de vo-

1 gousse dail laille.

2 cs dhuile Dans une cocotte, faire chauffer

2 cc de curry I'huile. Une fois bien chaude, y faire

1 L de bouillon revenir l'oignon et l'ail et saupoudrer

Sel, poivre de curry. Remuer constamment le
temps que l'oignon s'imprégne du
curry.

Verser le bouillon et ajouter les
pommes de terre. Laisser cuire 5 a
10 minutes puis ajouter les dés de
courgette.

Faire cuire pendant 20 minutes (la
soupe ne doit pas bouillir). Saler,
poivrer.

Mixer, c'est prét !
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RECHAUFFE COEUR

Equipe : LOdyssée

Ingrédients

1 kg de viande

10 carottes

2 choux pomme

3 oignons

5 poireaux

4 navets

5 rutabagas

10 pommes de terre
Gros sel

Recette
Faire bouillir la viande.

La faire bouillir une deuxiéme fois
dans une nouvelle eau.

Eplucher, laver et couper I'ensemble
des légumes.

Ajouter les légumes et laisser pen-
dant 2h30.

Mixer le tout et servir.
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SOUPE REGIONALE
VERSION POUET-POUET

Equipe : Vita'Ville

Ingrédients Recette
2 butternuts de Nozay Allons dans nos jardins récolter,
1/2 citrouille de Puceul dans la brume, quelques branches

de laurier, de thym et beaucoup
plus de Iégumes pour une soupe
conviviale.

3 belles carottes de Vay

1 oignon rouge de
Nozay

1 oignon blanc de Vay Découper finement les oignons et
les faire dorer a la poéle comme en

Sel de Guérande
Bretagne : avec du beurre.

Beurre

Piment d'Espelette Découper les légumes en dés et les
plonger dans I'eau bouillante avec
les oignons dorés et leurs sucs.

Saler et laisser mijoter, mijoter, mi-
joter... jusqu'a ce que les murs em-
baument.

Ajouter le piment d'Espelette en fin
de cuisson.

Mixer et déguster.
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SOUPE AU CHOU VERT
A LA MARMITE NORVEGIENNE *

Equipe : Du jardin a l'assiette

Ingrédients

Pour 3 litres

40 feuilles de chou
vert

1 gros oignon

5ou 6 pommes de
terre

Sel, poivre
T morceau de beurre

* La marmite norvégienne
est une caisse isotherme
qui permet de prolonger la
cuisson dans feu et faire au
moins 50 % d'économies.

Rendez-vous en page
suivante pour découvrir
comment en fabriquer une.

Recette

Nettoyer le chou et le couper en
deux. Préparer les pommes de
terre et les couper en deux.

Verser 3 litres d'eau dans un faitout
avec un l'oignon et le sel.

Plonger le chou des la premiere
ébullition puis attendre la deuxieme
ébullition pour ajouter les pommes
de terre. Faire cuire 10 minutes
avant de couper le feu.

Déposer le faitout dans la marmite
norvégienne et laisser cuire
2 heures minimum.

Mixer le tout. Ajouter poivre et sel
si besoin ainsi qu'un morceau de
beurre.
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LA MARMITE NORVEGIENNE

pour cuisiner avec moins d’énergie

Lorigine du principe de la marmite norvégienne remonte a la nuit des temps.
Il s'agit d’'une caisse isotherme dans lequel on peut prolonger une cuisson sans
feu. Ce procédé permet d’économiser au moins 50 % d’énergie de cuisson.

Pour bien garder la chaleur, la mar-
mite doit étre remplie, avec une
bonne part de liquide selon les plats.

Comment cuire un plat dans une
marmite norvégienne ?

Pour commencer, portez votre plat
a ébullition, couvercle fermé. Puis,
placez-le aussitét dans la marmite
norvégienne en respectant les pré-
cautions d'usage.

Le plat finira alors de cuire tout seul :
la durée de cuisson peut aller de 30
minutes, pour certains légumes, a 2
ou 3 heures.

Créer une marmite norvégienne

Le nécessaire :

» Un récipient : faitout ou cocotte
en inox ou en fonte, avec un bon
couvercle

» Un isolant : une vieille doudoune,
un vétement chaud, une couver-
ture...

» Un contenant : un carton épais,
une corbeille a ligne...

Vous pouvez, par exemple, utiliser
un grand panier garni de lainages ou
de couvertures. Vous pourrez alors y
nicher la cocotte bien fermée puis la
recouvrir d'un pull ou d'un coussin.

Il est possible de fabriquer une mar-
mite norvégienne plus élaborée en
utilisant une caisse en bois garnie
d'isolant.

On trouve également des plans de
« super marmite norvégienne » ou
des modeles préts a lI'achat en ligne.

Précautions d'usage

Attention, la marmite norvégienne
peut se transformer en nid a mi-
crobes. Les bactéries se développant
entre 63°C et 10°C, il peut y avoir un
risque au-dela de 2 ou 3 heures de
cuisson.

Par prudence, reportez brievement le
plat a ébullition a la sortie de la mar-
mite norvégienne et veillez a sa pro-
preté (séchage de lintérieur apres
usage...).

Pour aller plus loin :
www.marmite-norvegienne.com
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