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Introduction — Le potage comme protocole

Il y a une raison pour laquelle toutes les grandes traditions culinaires du monde ont un potage fondateur. Le miso au Japon. Le pho au Vietnam. Le bortsch en Europe de l’Est. Le harira au Maghreb. La soupe à l’oignon en France. La minestrone en Italie. Le dal en Inde.

Ce n’est pas un hasard culturel. C’est de la biochimie.




Ce que le potage fait que les autres plats ne font pas

Un potage concentre. La cuisson longue dans un liquide extrait les composés actifs des légumes, des légumineuses, des os, des herbes — et les rend biodisponibles d’une façon que la cuisson sèche ne produit pas.

Le lycopène de la tomate est multiplié par trois dans une soupe mijotée. Les flavonoïdes de l’oignon passent dans le bouillon. La silymarine du chardon-Marie, les gingerols du gingembre, les curcuminoïdes du curcuma — tous plus absorbés en milieu aqueux lipidique que dans un plat sec.

Un potage chaud dilate les vaisseaux de la muqueuse intestinale, améliore l’absorption des nutriments et déclenche un signal de satiété par le volume d’eau ingéré — avant même que les calories soient comptabilisées.

Un potage permet d’intégrer des quantités importantes de légumes, légumineuses, herbes et épices anti-inflammatoires dans un format que même ceux qui n’aiment pas les légumes crus acceptent. C’est le vecteur le plus efficace de l’alimentation anti-inflammatoire pour les publics réfractaires.

Et un potage se prépare en avance, se congèle, se réchauffe — il s’inscrit naturellement dans le batch cooking.





L’architecture de ce livre

La Soupière est organisée par mécanisme biologique, pas par tradition culinaire.

Chaque soupe est conçue pour agir sur un ou plusieurs mécanismes précis — réduire NF-κB, nourrir le microbiome, restaurer la barrière intestinale, réduire l’uricémie, moduler la glycémie, soutenir le foie.

Les six bouillons de base forment la fondation — chacun a un profil biologique distinct que les soupes bâties sur lui amplifient.

Trente-six soupes organisées en neuf familles : 1. Soupes de l’axe oméga-3 (anti-inflammatoires systémiques) 2. Soupes du microbiome (fibres fermentescibles, prébiotiques) 3. Soupes de la barrière intestinale (bouillons d’os, glutamine, zinc) 4. Soupes glycémiques (index glycémique bas, cannelle, légumineuses) 5. Soupes cardiovasculaires (ail, hibiscus, betterave, NO endothélial) 6. Soupes hépatiques (artichaut, chardon-Marie, pissenlit, foie) 7. Soupes neurologiques (DHA, BDNF, curcuma, safran) 8. Soupes anti-stress et sommeil (magnésium, tryptophane, adaptogènes) 9. Soupes de la goutte et des articulations (cerises, choux, bouillon collagène)

Chaque soupe est présentée avec : - Le mécanisme biologique ciblé - Les ingrédients actifs et pourquoi ils sont là - La recette complète (4 personnes) - Les variantes et substitutions - La conservation et la congélation - Les synergies avec d’autres recettes du livre





Ce livre dans la collection

La Soupière est le cinquième volume de la collection Cuisine Souveraine — après L’Alchimie Alimentaire, La Table, L’Apothicaire et L’Anti-Inflammatoire.

Il met en pratique ce que ces quatre livres ont expliqué — les mécanismes de l’inflammation, les propriétés des plantes, les tableaux de nutriments, les protocoles par condition — dans le format le plus universel, le plus économique et le plus accessible de la cuisine mondiale.

Le potage n’est pas un plat de pauvre. C’est un plat de sage.





Comment utiliser ce livre

Vous avez un problème de santé spécifique : consultez l’index des mécanismes biologiques en fin de livre. Chaque soupe y est référencée par sa cible principale.

Vous voulez simplifier votre cuisine anti-inflammatoire : commencez par les six bouillons de base. Avec un bouillon maîtrisé, la soupe hebdomadaire ne prend plus que 20–30 minutes.

Vous n’aimez pas les légumes : les soupes veloutées (chapitres 1, 4, 7) sont le point d’entrée — textures transformées, légumes invisibles, saveurs construites.

Vous cuisinez en batch : le chapitre sur la congélation (Partie 10) détaille quelles soupes résistent à la congélation, lesquelles s’améliorent en réchauffant, et comment organiser 4 semaines de soupes avec 3 sessions de batch cooking.



J.J.





Partie 1 — Les six bouillons de base

Un bouillon n’est pas un fond de sauce. C’est une extraction liquide — un concentré de composés actifs rendus biodisponibles par la chaleur et le temps. Chaque bouillon de cette partie a un profil biologique distinct. Maîtriser les six, c’est avoir une pharmacopée liquide toujours disponible.




Pourquoi le bouillon précède la soupe

La qualité d’une soupe se joue dans les 30 premières minutes de son bouillon — ou dans les 8 heures si c’est un bouillon d’os. Le bouillon industriel en cube ou en brique est pasteurisé, souvent riche en glutamate ajouté, sel et arômes artificiels. Il ne contient pas de collagène, pas de gélatine, pas de minéraux extraits des os.

Ce n’est pas un détail.

Le bouillon d’os maison contient du collagène hydrolysé, de la glycine, de la proline, du glucosamine, des minéraux biodisponibles (calcium, magnésium, phosphore, potassium) et des acides aminés conditionnellement essentiels que l’alimentation moderne fournit en quantité insuffisante. Ce sont ces éléments qui font du bouillon d’os un outil de réparation intestinale documenté — pas simplement une base aromatique.





Bouillon 1 — Bouillon d’os long (collagène et réparation intestinale)

Profil biologique : réparation des jonctions serrées intestinales, collagène articulaire, glycine anti-inflammatoire, minéraux osseux.

Conditions ciblées : leaky gut, arthrite, maladies auto-immunes, ostéoporose, mauvaise cicatrisation.


Ingrédients (3–4 litres)


	1,5 kg d’os à moelle (bœuf) ou carcasse de poulet entière

	2 carottes grossièrement coupées

	2 branches de céleri

	1 oignon avec sa peau (peau = quercétine)

	1 tête d’ail entière coupée en deux

	2 feuilles de laurier

	1 c. à soupe de vinaigre de cidre non filtré (essentiel — l’acidité dissout les minéraux osseux)

	10 grains de poivre noir

	1 c. à café de sel marin

	Eau froide à hauteur





Méthode

Au four en premier (optionnel mais recommandé) : rôtir les os à 200°C pendant 30 minutes — caramélisation des protéines, bouillon plus foncé, goût plus profond.

Cuisson : - Mettre tous les ingrédients dans une grande casserole à fond épais - Couvrir d’eau froide, ajouter le vinaigre de cidre - Porter très doucement à frémissement (pas à ébullition) — écumer les impuretés grises les 30 premières minutes - Cuire à frémissement couvert : - Poulet : 4–6 heures minimum - Bœuf/veau : 8–12 heures (ou Instant Pot/cocotte-minute : 3–4 heures) - Filtrer, laisser refroidir, dégraisser (la graisse fige en surface au réfrigérateur)

Signe de qualité : le bouillon gélifie au froid — signe d’une extraction complète du collagène. Un bouillon qui reste liquide au froid a été trop peu cuit ou trop dilué.

Conservation : 5 jours au réfrigérateur, 3 mois au congélateur en portions de 500 ml.

Composés actifs extraits : - Glycine (acide aminé anti-inflammatoire, précurseur du glutathion) - Proline et hydroxyproline (précurseurs du collagène articulaire) - Glucosamine et chondroïtine (cartilage articulaire) - Calcium, magnésium, phosphore biodisponibles - Gélatine (restauration muqueuse intestinale)






Bouillon 2 — Bouillon de légumes anti-inflammatoire

Profil biologique : polyphénols, flavonoïdes, minéraux végétaux, prébiotiques solubles.

Conditions ciblées : inflammation systémique générale, détox hépatique douce, végétariens/végans.


Ingrédients (2–3 litres)


	2 oignons avec peau

	3 carottes

	3 branches de céleri

	1 tête d’ail entière

	1 poireau (parties vertes incluses)

	200 g de champignons (shiitake de préférence — bêta-glucanes)

	1 bouquet garni (thym, laurier, romarin, persil tiges)

	1 c. à café de curcuma

	1 c. à café de gingembre frais râpé

	10 grains de poivre noir

	1 c. à soupe de tamari

	2 L d’eau





Méthode


	Rôtir oignons, carottes et ail à sec dans une casserole chaude sans huile, 5–8 minutes — légère caramélisation.

	Ajouter tous les autres ingrédients, couvrir d’eau froide.

	Porter à frémissement, cuire 45–60 minutes couvert.

	Filtrer, presser les légumes pour extraire tous les jus.



Conservation : 4 jours au réfrigérateur, 2 mois au congélateur.






Bouillon 3 — Dashi anti-inflammatoire (umami et iode)

Profil biologique : iode (thyroïde, métabolisme), glutamate naturel (pas ajouté), bêta-glucanes des algues, EPA/DHA traces.

Conditions ciblées : hypothyroïdie, fatigue métabolique, boost umami sans sel excessif, base des soupes asiatiques.


Ingrédients (1,5 litre)


	15 g de kombu (algue séchée)

	20 g de flocons de bonite séchée (katsuobushi) — OU 10 g de shiitake séché pour version végane

	1,5 L d’eau froide





Méthode


	Tremper le kombu dans l’eau froide 30 minutes (pas de cuisson — la chaleur libère des composés amers du kombu).

	Porter à 60°C (jamais à ébullition avec le kombu), retirer le kombu.

	Monter à frémissement, ajouter les flocons de bonite, laisser infuser 3–5 minutes hors du feu.

	Filtrer sans presser.



Ce bouillon est la base du miso, des ramen, des soupes asiatiques légères. Prêt en 40 minutes.






Bouillon 4 — Bouillon rouge anti-oxydant (lycopène et caroténoïdes)

Profil biologique : lycopène (cuit, ×3 biodisponibilité), bêta-carotène, quercétine, vitamine C.

Conditions ciblées : cardiovasculaire, prévention cancer, stress oxydatif, prostate (lycopène).


Ingrédients (2 litres)


	1 kg de tomates mûres (ou 800 g de tomates concassées en conserve)

	2 poivrons rouges

	2 carottes

	1 oignon rouge

	4 gousses d’ail

	2 c. à soupe d’huile d’olive extra vierge (absorption caroténoïdes liposolubles)

	1 c. à café de paprika fumé

	1 c. à café de curcuma

	Thym, laurier, basilic

	1 L d’eau + 200 ml de vin rouge (optionnel — resvératrol, polyphénols)





Méthode


	Rôtir tomates, poivrons et ail à 200°C pendant 25 minutes.

	Faire revenir oignon dans l’huile d’olive 10 minutes.

	Ajouter tous les ingrédients, couvrir d’eau, mijoter 45 minutes.

	Mixer et filtrer grossièrement (ou laisser rustique).








Bouillon 5 — Bouillon miso (microbiome et axe intestin-cerveau)

Profil biologique : probiotiques vivants (si miso non pasteurisé), isoflavones de soja, GABA, acides aminés fermentés.

Règle absolue : le miso ne se cuit jamais. Les bactéries lactiques et les enzymes du miso sont détruites au-dessus de 60°C. Le miso s’ajoute toujours hors du feu, dans le bol ou dans le bouillon refroidi à 60°C.


Ingrédients (1,5 litre de base)


	1,5 L de dashi (bouillon 3) ou bouillon de légumes chaud (mais sous 60°C)

	3–4 c. à soupe de miso non pasteurisé (blanc ou rouge — le blanc est plus doux)

	Garnitures au choix : tofu soyeux, algues wakamé réhydratées, champignons, oignon vert





Méthode


	Préparer le dashi ou le bouillon de légumes.

	Laisser refroidir à 60°C.

	Délayer le miso dans une petite louche de bouillon chaud, puis incorporer au reste.

	Ne jamais faire bouillir après l’ajout du miso.



Ce “bouillon” est prêt en 5 minutes si le dashi est déjà fait. C’est la soupe anti-inflammatoire la plus rapide de ce livre.






Bouillon 6 — Bouillon d’herbes et d’épices (cascade NF-κB)

Profil biologique : curcumine, gingerols, acide rosmarinique, thymol, eugénol — inhibiteurs directs de NF-κB.

Conditions ciblées : inflammation systémique active, douleurs chroniques, complément des protocoles arthrite et auto-immune.


Ingrédients (1,5 litre)


	1,5 L de bouillon de légumes ou d’os (base neutre)

	30 g de gingembre frais tranché

	1 c. à soupe de curcuma en poudre

	1 c. à café de poivre noir concassé (pipérine — ×20 biodisponibilité curcumine)

	2 branches de romarin frais

	3 branches de thym frais

	3 gousses d’ail entières écrasées

	1 bâton de cannelle de Ceylan

	2 clous de girofle

	1 c. à soupe d’huile de coco ou d’olive (absorption curcuminoïdes liposolubles)





Méthode


	Chauffer l’huile dans une casserole, ajouter les épices sèches 1 minute (activation des huiles essentielles).

	Ajouter le bouillon base, le gingembre, l’ail, les herbes fraîches.

	Mijoter à couvert 20–30 minutes.

	Filtrer.



Ce bouillon peut se boire seul comme tisane chaude anti-inflammatoire — 250 ml matin ou soir. C’est la version culinaire du lait d’or, plus concentrée.






Tableau — Les six bouillons et leurs usages











	Bouillon
	Base de
	Temps
	Congèle
	Profil clé





	1 — Os long
	Soupes réparation intestinale, articulaire
	4–12h
	★★★★★
	Collagène, glycine, minéraux



	2 — Légumes
	Toutes soupes végétariennes
	1h
	★★★★★
	Polyphénols, prébiotiques



	3 — Dashi
	Soupes asiatiques, miso
	40 min
	★★★★
	Iode, umami naturel, bêta-glucanes



	4 — Rouge
	Soupes cardiovasculaires, tomate
	1h15
	★★★★★
	Lycopène, caroténoïdes



	5 — Miso
	Soupe miso express
	5 min
	✗ (probiotiques)
	Probiotiques vivants



	6 — Épices
	Soupes anti-NF-κB, boisson chaude
	30 min
	★★★★
	Curcumine, gingerols, NF-κB ↓







Ces six bouillons sont les fondations de tout ce qui suit. Les 36 soupes des parties suivantes précisent pour chacune quel bouillon utiliser — et pourquoi ce choix est biologique, pas seulement culinaire.





Famille 1 — Soupes de l’axe oméga-3

Ces quatre soupes ont un objectif commun : corriger le ratio oméga-6/oméga-3 dans les membranes cellulaires. Elles contiennent toutes EPA ou DHA préformés (poissons gras, fruits de mer) ou ALA végétal (lin, chia, chanvre) avec des co-facteurs qui améliorent sa conversion. Une portion par soupe apporte 0,5 à 2 g d’EPA+DHA selon la recette.

Bouillon de base recommandé : Bouillon d’os long (n°1) ou Dashi (n°3).




Soupe 1 — Chaudrée de maquereau, fenouil et graines de lin

Mécanisme ciblé : EPA/DHA → résolvines et protectines (extinction active de l’inflammation). Le fenouil apporte des flavonoïdes (quercétine, kaempférol) qui potentialisent l’effet anti-inflammatoire. Les graines de lin moulues ajoutent de l’ALA et des lignanes.

Marqueurs ciblés : CRP, IL-6, ratio ω6/ω3.


Ingrédients (4 personnes)


	4 filets de maquereau frais (ou 2 boîtes de maquereau en conserve à l’huile d’olive)

	1 bulbe de fenouil + ses fanes

	2 pommes de terre moyennes (refroidies après cuisson = amidon résistant)

	1 oignon blanc

	2 gousses d’ail

	800 ml de bouillon d’os long (n°1)

	200 ml de lait de coco entier

	2 c. à soupe de graines de lin moulues (ajouter hors du feu)

	1 c. à soupe d’huile d’olive extra vierge

	1 c. à café de curcuma

	½ c. à café de poivre noir

	Zeste et jus d’un citron

	Sel marin, aneth frais





Méthode


	Cuire les pommes de terre à la vapeur, laisser refroidir entièrement (amidon résistant formé au froid → prébiotique).

	Dans une casserole, faire revenir l’oignon et l’ail 5 min à l’huile d’olive. Ajouter le fenouil émincé, cuire 8 min.

	Ajouter le curcuma, le poivre, mélanger 1 min.

	Verser le bouillon, les pommes de terre en dés, mijoter 10 min.

	Ajouter le maquereau en morceaux (frais : 5 min de cuisson / conserve : 2 min juste pour chauffer).

	Hors du feu : lait de coco, graines de lin moulues, zeste de citron.

	Servir avec fanes de fenouil ciselées et aneth.



Apport EPA+DHA : environ 1,5–2 g par portion (maquereau frais).

Congélation : ★★★ — congeler sans le lait de coco et les graines de lin, ajouter à la décongélation.

Variante : remplacer le maquereau par du hareng fumé — goût plus prononcé, EPA/DHA identique.






Soupe 2 — Bisque de sardines, tomate rôtie et romarin

Mécanisme ciblé : sardines (EPA+DHA) + lycopène concentré de la tomate rôtie (×3 par la chaleur) + acide rosmarinique (romarin = inhibiteur NF-κB documenté). Triple action : oméga-3 structurel + antioxydant lycopène + NF-κB direct.

Marqueurs ciblés : CRP, LDL oxydé, ratio ω6/ω3.


Ingrédients (4 personnes)


	2 boîtes de sardines à l’huile d’olive (entières, arêtes incluses — source de calcium)

	800 g de tomates mûres (ou 2 boîtes de tomates concassées)

	1 poivron rouge

	1 oignon rouge

	4 gousses d’ail

	2 branches de romarin frais

	500 ml de bouillon rouge (n°4) ou de bouillon de légumes

	3 c. à soupe d’huile d’olive extra vierge

	1 c. à café de paprika fumé

	Piment d’Espelette (optionnel)

	Sel, poivre noir

	Basilic frais pour servir





Méthode


	Rôtir tomates, poivron, oignon et ail entiers à 200°C, 25 min — jusqu’à légère caramélisation.

	Mixer les légumes rôtis avec leur jus + romarin effeuillé.

	Verser dans une casserole avec le bouillon, paprika, piment. Mijoter 15 min.

	Émietter les sardines grossièrement dans la soupe chaude — ne pas recuire longuement (2–3 min max pour préserver les oméga-3).

	Rectifier sel/poivre, EVOO en filet hors du feu.

	Servir avec basilic frais et pain au levain grillé.



Note sur les arêtes : les sardines en conserve ont des arêtes ramollies par la stérilisation — parfaitement comestibles et riches en calcium (100 g de sardines avec arêtes = 380 mg de calcium, soit autant qu’un verre de lait).

Apport EPA+DHA : environ 1,2–1,5 g par portion.

Congélation : ★★★★ — supporte très bien la congélation.






Soupe 3 — Ramen au hareng fumé, miso et algues

Mécanisme ciblé : hareng fumé (EPA+DHA) + miso non pasteurisé (probiotiques, GABA) + algues wakamé (iode, EPA traces, fucoxanthine antioxydante) + œuf mollet (choline = précurseur acétylcholine). Soupe neuronale et anti-inflammatoire simultanément.

Marqueurs ciblés : CRP, neuroinflammation, microbiome, iode.


Ingrédients (4 personnes)


	2 filets de hareng fumé (200 g)

	1,2 L de dashi (bouillon n°3) — base essentielle

	4 c. à soupe de miso blanc non pasteurisé (hors du feu)

	10 g d’algues wakamé séchées (réhydratées 10 min dans eau froide)

	200 g de nouilles de sarrasin (soba) ou de riz complet

	4 œufs mollets (7 min à l’eau bouillante, refroidis à l’eau glacée, écalés)

	2 oignons verts (parties blanches et vertes)

	1 c. à soupe de gingembre frais râpé

	2 c. à soupe de tamari

	1 c. à café d’huile de sésame grillé (hors du feu)

	Graines de sésame, piment shichimi (optionnel)





Méthode


	Cuire les nouilles selon les instructions, réserver.

	Chauffer le dashi à 70–75°C (jamais à ébullition pour le miso).

	Ajouter gingembre, tamari, oignons verts. Infuser 5 min.

	Hors du feu, délayer le miso dans une louche de dashi tiède, incorporer.

	Répartir les nouilles dans les bols, verser le bouillon miso chaud.

	Garnir : hareng émietté, wakamé, œuf mollet coupé en deux, huile de sésame, graines.



Règle du miso : température de service < 60°C. Si le bouillon bout, les probiotiques meurent.

Apport EPA+DHA : environ 1 g par portion (hareng fumé).

Congélation : ✗ — préparer à la commande. Le dashi et le hareng se conservent séparément 3 jours.






Soupe 4 — Velouté de patate douce, saumon et gingembre

Mécanisme ciblé : saumon (EPA+DHA + astaxanthine, l’antioxydant le plus puissant des caroténoïdes) + bêta-carotène de la patate douce (précurseur vitamine A, anti-inflammatoire muqueux) + gingembre (inhibition COX-2 et LOX simultanément).

Marqueurs ciblés : CRP, stress oxydatif, muqueuses (intestin, voies respiratoires).


Ingrédients (4 personnes)


	300 g de saumon sauvage (frais ou surgelé décongelé)

	600 g de patate douce (orange)

	1 oignon

	3 cm de gingembre frais râpé

	2 gousses d’ail

	400 ml de lait de coco entier

	600 ml de bouillon d’os ou de légumes

	2 c. à soupe d’huile d’olive

	1 c. à café de curcuma

	½ c. à café de muscade râpée

	Poivre noir, sel marin

	Coriandre fraîche + citron vert pour servir





Méthode


	Rôtir la patate douce en cubes (200°C, 20 min avec un filet d’huile d’olive) — la torréfaction concentre les sucres et les caroténoïdes.

	Faire revenir oignon, ail, gingembre dans l’huile d’olive 5 min.

	Ajouter curcuma, muscade, mélanger 1 min.

	Verser bouillon + patate douce rôtie, mijoter 10 min.

	Mixer jusqu’à velouté lisse. Ajouter le lait de coco.

	Pocher le saumon dans le velouté chaud à feu très doux (frémissement, 6–8 min) — ne jamais faire bouillir.

	Émietter grossièrement le saumon dans les bols au service.

	Finir : coriandre fraîche, jus de citron vert, poivre noir.



L’astaxanthine du saumon sauvage : c’est le pigment rose-rouge du saumon sauvage. Sa concentration est de 5 à 10× supérieure dans le saumon sauvage vs le saumon d’élevage nourri aux caroténoïdes synthétiques. C’est l’antioxydant caroténoïde le plus puissant connu — 550× plus antioxydant que la vitamine E sur certains radicaux libres.

Apport EPA+DHA : environ 1,5–2 g par portion (saumon sauvage).

Congélation : ★★★ — congeler le velouté sans le saumon, pocher le saumon frais à la décongélation.






Tableau — Famille 1 : Soupes de l’axe oméga-3











	Soupe
	EPA+DHA/portion
	Bouillon
	Congèle
	Temps actif





	Chaudrée maquereau-fenouil
	1,5–2 g
	Os long
	★★★
	25 min



	Bisque sardines-tomate rôtie
	1,2–1,5 g
	Rouge
	★★★★
	20 min + rôtissage



	Ramen hareng-miso-algues
	1 g
	Dashi
	✗
	20 min



	Velouté patate douce-saumon
	1,5–2 g
	Os/légumes
	★★★
	25 min





Fréquence recommandée : 2–3 de ces soupes par semaine pour un apport EPA+DHA alimentaire significatif.





Famille 2 — Soupes du microbiome

Ces quatre soupes sont des prébiotiques liquides — elles nourrissent spécifiquement les bactéries anti-inflammatoires du côlon. Leur richesse en fibres fermentescibles (galacto-oligosaccharides, inuline, amidon résistant, pectines) produit du butyrate, le principal carburant des colonocytes et le régulateur clé de la barrière intestinale et de l’IL-10.

Bouillon de base recommandé : Bouillon de légumes (n°2) ou Bouillon d’os long (n°1).




Soupe 5 — Minestrone de légumineuses et légumes racines

Mécanisme ciblé : légumineuses mélangées (galacto-oligosaccharides → butyrate → IL-10, restauration jonctions serrées) + légumes racines (fibres solubles, inuline de panais) + tomate cuite (lycopène, fibres pectiques).

Marqueurs ciblés : microbiome diversité, CRP, leaky gut, LDL.


Ingrédients (4 personnes)


	200 g de haricots blancs cuits (ou en conserve, rincés)

	150 g de lentilles vertes cuites

	100 g de pois chiches cuits

	2 carottes en dés

	1 panais en dés

	1 branche de céleri

	1 courgette en dés

	400 g de tomates concassées

	1 oignon

	3 gousses d’ail

	1 L de bouillon de légumes (n°2)

	3 c. à soupe d’huile d’olive extra vierge

	1 c. à café de curcuma

	1 bouquet garni (thym, laurier, romarin)

	50 g de petites pâtes complètes ou orge perlée (optionnel)

	Parmesan (croûte à faire mijoter dans la soupe — umami naturel et minéraux)

	Basilic frais, sel, poivre noir





Méthode


	Faire revenir oignon et ail 5 min à l’huile d’olive.

	Ajouter carottes, panais, céleri — cuire 8 min.

	Ajouter tomates, bouquet garni, croûte de parmesan, curcuma, bouillon.

	Mijoter 20 min à couvert.

	Ajouter courgette + légumineuses + pâtes ou orge, cuire encore 10–12 min.

	Hors du feu : EVOO en filet, basilic, poivre noir généreux.



La croûte de parmesan : ne jamais jeter les croûtes de parmesan. Conservées au congélateur, elles donnent à toute soupe mijotée un fond umami profond et un apport en calcium et en acides aminés — sans surcharger en sel.

Le panais — l’inuline oubliée : le panais contient 3,5 g d’inuline pour 100 g — un prébiotique sélectif pour les Bifidobacterium. Plus facile à trouver que la chicorée, moins sucré que la betterave.

Congélation : ★★★★★ — s’améliore avec le temps, la saveur se développe.






Soupe 6 — Potage de topinambour, ail rôti et graines de chia

Mécanisme ciblé : topinambour (inuline la plus concentrée des légumes courants — 16–20 g/100 g) + ail rôti (fructooligosaccharides, allicine partiellement préservée) + graines de chia (mucilage = prébiotique visqueux + ALA oméga-3).

Marqueurs ciblés : Bifidobacterium, Faecalibacterium prausnitzii (butyrate), glycémie, cholestérol.


Ingrédients (4 personnes)


	600 g de topinambours (brossés, non pelés de préférence — peau = fibres)

	1 tête d’ail entière

	1 oignon jaune

	200 g de pommes de terre (refroidies après cuisson)

	800 ml de bouillon de légumes

	200 ml de lait d’amande non sucré

	2 c. à soupe de graines de chia (hors du feu)

	2 c. à soupe d’huile d’olive

	1 c. à café de cumin moulu

	Noix fraîches concassées + persil plat pour servir

	Sel, poivre





Méthode


	Rôtir la tête d’ail entière (coupée en deux horizontalement) à 180°C, 40 min enveloppée dans du papier alu + filet d’huile d’olive — jusqu’à fondante et caramélisée. Presser les gousses hors de leur peau.

	Cuire les pommes de terre à la vapeur, laisser refroidir complètement.

	Faire revenir l’oignon 8 min. Ajouter les topinambours en rondelles, cuire 5 min.

	Verser le bouillon, mijoter 20 min jusqu’à tendres.

	Mixer avec l’ail rôti, les pommes de terre froides, le lait d’amande, le cumin.

	Hors du feu, ajouter les graines de chia — laisser gonfler 5 min.

	Servir avec noix concassées et persil.



Note sur les flatulences : les topinambours sont riches en inuline — certaines personnes peu habituées aux fibres fermentescibles ressentiront des ballonnements les premières fois. C’est un signe que le microbiome fermente activement. Introduire progressivement et augmenter la dose sur 2–3 semaines.

Congélation : ★★★ — texture légèrement modifiée, ajouter les graines de chia à la décongélation.






Soupe 7 — Dal rouge au lait de coco, curcuma et graines de lin

Mécanisme ciblé : lentilles corail (fibres fermentescibles, protéines végétales complètes avec le riz, index glycémique bas) + lin moulu (ALA, lignanes, mucilage prébiotique) + curcuma (NF-κB, synergie avec les fibres pour moduler l’immunité intestinale) + lait de coco (acide laurique, antimicrobien sélectif).

Marqueurs ciblés : butyrate, CRP, glycémie, LDL.


Ingrédients (4 personnes)


	300 g de lentilles corail (rincées — pas de trempage nécessaire)

	400 ml de lait de coco entier

	600 ml de bouillon de légumes

	1 oignon

	4 gousses d’ail

	3 cm de gingembre frais

	2 tomates mûres (ou 200 g de concassées)

	3 c. à soupe de graines de lin moulues (hors du feu)

	2 c. à soupe d’huile de coco ou d’olive

	1,5 c. à café de curcuma

	1 c. à café de cumin

	1 c. à café de coriandre moulue

	½ c. à café de poivre noir

	½ c. à café de piment (optionnel)

	Jus d’un citron vert, coriandre fraîche





Méthode


	Dans une casserole, chauffer l’huile. Faire revenir oignon 8 min, ajouter ail + gingembre 2 min.

	Ajouter les épices sèches, mélanger 1 min (libération des huiles essentielles).

	Ajouter tomates, laisser compoter 5 min.

	Verser lentilles, bouillon, lait de coco. Cuire 20–25 min à frémissement couvert.

	Hors du feu : graines de lin moulues, jus de citron vert.

	Mixer partiellement ou laisser rustique selon préférence.

	Coriandre fraîche, yaourt nature optionnel pour servir.



Pourquoi les graines de lin hors du feu : les lignanes et l’ALA des graines de lin s’oxydent et se dégradent à la chaleur. Ajouter après la cuisson préserve leur activité.

Le dal le plus rapide du livre : 35 minutes du début à la fin. Se prépare en grande quantité.

Congélation : ★★★★★






Soupe 8 — Soupe de kasha, champignons shiitake et bouillon d’os

Mécanisme ciblé : kasha (sarrasin grillé — amidon résistant, rutine flavonoïde) + champignons shiitake (lentinane = polysaccharide immunomodulateur, bêta-glucanes) + amidon résistant du sarrasin refroidi (fermentation colique = butyrate sélectif).

Marqueurs ciblés : immunité intestinale (NK cells), butyrate, diversité microbienne, glycémie.


Ingrédients (4 personnes)


	200 g de kasha (sarrasin grillé) — cuit la veille et réfrigéré (amidon résistant formé)

	200 g de champignons shiitake frais (ou 30 g séchés réhydratés 30 min)

	100 g de champignons de Paris

	1 oignon

	3 gousses d’ail

	1 L de bouillon d’os long (n°1)

	200 ml de crème d’avoine (ou crème légère)

	2 c. à soupe d’huile d’olive

	2 c. à soupe de tamari

	1 c. à café de thym séché

	1 c. à café de paprika fumé

	Poivre noir, persil plat

	Quelques gouttes d’huile de truffe ou sésame (optionnel)





Méthode


	La veille : cuire le kasha (ratio 1:2 eau, 15 min), refroidir et réfrigérer.

	Faire revenir l’oignon et l’ail 5 min. Ajouter les champignons en tranches, cuire à feu vif 8–10 min jusqu’à coloration.

	Déglacer au tamari, ajouter le thym, le paprika.

	Verser le bouillon d’os, mijoter 15 min.

	Ajouter le kasha froid, cuire 5 min supplémentaires.

	Incorporer la crème d’avoine hors du feu.

	Servir avec persil plat ciselé et poivre noir généreux.



Le lentinane des shiitake : polysaccharide extrait du shiitake, utilisé en oncologie japonaise comme immunomodulateur adjuvant depuis les années 1970. Dans une soupe, les bêta-glucanes et polysaccharides passent dans le bouillon dès 20 minutes de cuisson.

Congélation : ★★★★ — ajouter la crème à la décongélation.






Tableau — Famille 2 : Soupes du microbiome











	Soupe
	Fibres principales
	Bouillon
	Congèle
	Effet microbiome





	Minestrone légumineuses
	GOS (légumineuses), pectines
	Légumes
	★★★★★
	Bifidobacterium, butyrate



	Topinambour-ail rôti-chia
	Inuline +++, mucilage chia
	Légumes
	★★★
	Bifidobacterium sélectif



	Dal rouge lentilles-lin
	Fibres solubles, lignanes
	Légumes
	★★★★★
	Butyrate, LDL ↓



	Kasha-shiitake
	Amidon résistant, bêta-glucanes
	Os long
	★★★★
	NK cells, diversité





Fréquence recommandée : 2–3 de ces soupes par semaine. Augmenter progressivement pour éviter les ballonnements initiaux.





Famille 3 — Soupes de la barrière intestinale

Ces quatre soupes ciblent la réparation de l’épithélium intestinal — les jonctions serrées (tight junctions) qui maintiennent la barrière entre la lumière intestinale et la circulation systémique. Elles apportent de la L-glutamine (carburant direct des entérocytes), du zinc, du collagène, de la glycine et du butyrate.

Bouillon de base recommandé : Bouillon d’os long (n°1) — impératif pour ces recettes.




Soupe 9 — Potage de courge butternut, bouillon d’os et graines de courge

Mécanisme ciblé : bouillon d’os (glycine, proline, collagène = réparation jonctions serrées) + courge butternut (bêta-carotène → vitamine A, essentielle au renouvellement de l’épithélium intestinal) + graines de courge (zinc, cofacteur réparation muqueuse, antiparasitaire intestinal documenté).

Marqueurs ciblés : leaky gut, perméabilité intestinale, vitamine A, zinc.


Ingrédients (4 personnes)


	1 kg de courge butternut en cubes

	1 L de bouillon d’os long (n°1) — gélifié si possible

	1 oignon

	3 gousses d’ail

	30 g de graines de courge + 20 g supplémentaires pour la garniture

	200 ml de lait de coco

	2 c. à soupe d’huile d’olive

	1 c. à café de curcuma

	1 c. à café de gingembre moulu

	½ c. à café de cannelle de Ceylan

	Sel, poivre noir

	Quelques gouttes de vinaigre de cidre (active les protéases digestives)





Méthode


	Rôtir la courge à 200°C, 25 min avec huile d’olive — caramélisation des bords.

	Faire revenir oignon et ail 5 min. Ajouter les épices, 1 min.

	Verser le bouillon d’os + courge rôtie. Mijoter 10 min.

	Ajouter 30 g de graines de courge (elles se mixent et épaississent).

	Mixer jusqu’à velouté. Incorporer lait de coco.

	Hors du feu : filet de vinaigre de cidre.

	Servir avec graines de courge grillées en garniture.



Les graines de courge comme zinc alimentaire : 30 g de graines de courge = 2,5 mg de zinc — soit 25% des apports journaliers recommandés. Le zinc est le cofacteur le moins substitué dans l’alimentation moderne — les sols appauvris en minéraux réduisent sa présence dans les légumes.

Congélation : ★★★★★






Soupe 10 — Bouillon de poulet, curcuma et L-glutamine

Mécanisme ciblé : bouillon de poulet riche en glycine (réparation muqueuse) + curcuma (NF-κB des entérocytes) + L-glutamine (en poudre, hors du feu — carburant direct des cellules intestinales, réduction leaky gut documentée dans les essais cliniques).

C’est la soupe réparatrice par excellence — après antibiotiques, gastroentérite, période de stress intense, traitement aux AINS.

Marqueurs ciblés : perméabilité intestinale, inflammation locale, réparation post-antibiotiques.


Ingrédients (4 personnes)


	1,2 L de bouillon de poulet maison (n°1 avec carcasse de poulet — cuisson 4–6h)

	200 g de poulet cuit effiloché (résidu de la carcasse)

	200 g de carottes en brunoise fine

	100 g de céleri-rave en dés

	1 oignon

	2 gousses d’ail

	5 g de gingembre frais

	2 c. à café de curcuma

	½ c. à café de poivre noir

	10 g de L-glutamine en poudre (hors du feu — se dégrade à la chaleur)

	1 c. à soupe d’huile d’olive

	Persil plat, ciboulette

	Jus de citron, sel marin





Méthode


	Faire revenir oignon et ail 5 min à l’huile d’olive. Ajouter gingembre, curcuma, poivre, 1 min.

	Verser le bouillon de poulet, carottes, céleri-rave.

	Mijoter 15 min à couvert.

	Ajouter le poulet effiloché, cuire 3 min.

	Hors du feu, laisser refroidir 2 min (important), puis ajouter la L-glutamine. Mélanger jusqu’à dissolution complète.

	Servir aussitôt avec persil, ciboulette et jus de citron.



Pourquoi hors du feu pour la glutamine : la L-glutamine se dégrade en glutamate et ammoniaque au-dessus de 60°C — perd son activité réparatrice. Toujours ajouter dans le bol ou dans le bouillon refroidi.

Congélation : ★★★ — congeler sans la glutamine, ajouter à la décongélation.






Soupe 11 — Soupe miso au tofu, algues et graines de tournesol germées

Mécanisme ciblé : miso (probiotiques, GABA) + tofu soyeux (isoflavones, protéines complètes sans AGE) + algues wakamé (alginates = gel protecteur de la muqueuse) + graines germées (enzymes digestives vivantes, vitamine C, zinc).

Marqueurs ciblés : barrière intestinale, probiotiques, zinc, enzymes digestives.


Ingrédients (4 personnes)


	1,2 L de dashi (bouillon n°3)

	4 c. à soupe de miso blanc non pasteurisé

	200 g de tofu soyeux en dés

	15 g de wakamé séché réhydraté

	2 oignons verts

	50 g de germes de tournesol ou de radis (ajoutés crus dans le bol)

	1 c. à café d’huile de sésame

	1 c. à café de tamari

	1 c. à café de gingembre frais râpé

	Sésame noir pour garnir





Méthode


	Chauffer le dashi à 65–70°C max (thermomètre recommandé).

	Ajouter gingembre, tamari, oignons verts (parties blanches).

	Hors du feu : délayer le miso dans une louche de dashi tiède, incorporer. Huile de sésame.

	Répartir dans les bols : tofu en dés, wakamé, oignons verts verts.

	Verser le bouillon miso. Garnir de germes crus et sésame.



Les germes ajoutés crus : les graines germées contiennent des enzymes digestives actives (protéases, lipases, amylases) qui facilitent la digestion et réduisent la charge enzymatique du pancréas. Leur chaleur de destruction est faible — à ajouter exclusivement hors du feu, dans le bol, au service.

Congélation : ✗ — préparer à la demande.






Soupe 12 — Velouté d’épinards, avocat et bouillon d’os à froid (gazpacho réparateur)

Mécanisme ciblé : épinards cuits (folates, vitamine K, magnésium) + avocat (glutathion, graisses mono-insaturées qui accompagnent les caroténoïdes liposolubles des épinards) + bouillon d’os froid (collagène intact, glycine) + citron (vitamine C = synthèse collagène).

Cette soupe se sert froide ou tiède — jamais bouillante pour préserver la chlorophylle et la vitamine C.


Ingrédients (4 personnes)


	400 g d’épinards frais (ou surgelés décongelés)

	2 avocats mûrs

	600 ml de bouillon d’os long (n°1) refroidi

	1 concombre

	2 gousses d’ail

	Jus de 2 citrons verts

	3 c. à soupe d’huile d’olive extra vierge

	1 c. à café de cumin

	Sel marin, poivre noir

	Piment frais (optionnel)

	Graines de courge + herbes fraîches (menthe, coriandre) pour servir





Méthode


	Blanchir les épinards 1 minute à l’eau bouillante → plonger immédiatement dans l’eau glacée (fixe la chlorophylle verte et stoppe la cuisson).

	Mixer épinards blanchis + avocat + concombre (pelé, épépiné) + ail + bouillon froid + jus citron vert + huile d’olive + cumin.

	Ajuster la consistance avec du bouillon. Mixer jusqu’à velouté très lisse.

	Réfrigérer 30 min minimum.

	Servir froid avec graines de courge et herbes fraîches.



Le choc thermique de l’épinard : blanchiment 1 min + eau glacée = couleur verte maintenue, oxalates partiellement réduits, texture préservée. Sans ce choc, les épinards brunissent à l’oxydation dans le mixer.

Congélation : ★★★ — la texture de l’avocat change légèrement. Ajouter un avocat frais à la décongélation.






Tableau — Famille 3 : Soupes de la barrière intestinale











	Soupe
	Ingrédient réparateur clé
	Timing
	Congèle
	Indication prioritaire





	Courge-bouillon d’os-graines courge
	Zinc, bêta-carotène, collagène
	Toute saison
	★★★★★
	Déficit zinc, leaky gut



	Poulet-curcuma-L-glutamine
	L-glutamine (hors feu), glycine
	Post-antibiotiques
	★★★
	Réparation urgente intestin



	Miso-tofu-algues-germes
	Probiotiques, alginates, enzymes
	Toute saison
	✗
	Microbiome, digestion



	Gazpacho épinards-avocat
	Glutathion, folates, collagène froid
	Printemps-été
	★★★
	Stress oxydatif, foie











Famille 4 — Soupes glycémiques

Ces quatre soupes ont en commun un index glycémique bas — elles n’induisent pas de pic d’insuline. Elles contiennent des fibres solubles (β-glucane, pectine, inuline), des inhibiteurs de l’amylase (cannelle, vinaigre), des protéines végétales et des graisses qui ralentissent l’absorption glucidique. Ce sont les soupes de référence pour le syndrome métabolique, le diabète de type 2 et la résistance à l’insuline.

Bouillon de base recommandé : Bouillon de légumes (n°2) ou Bouillon d’os long (n°1).




Soupe 13 — Soupe d’orge perlée, légumes et vinaigre de cidre

Mécanisme ciblé : orge (β-glucane soluble → gel visqueux dans l’intestin → ralentissement absorption glucidique, LDL ↓) + vinaigre de cidre (acide acétique inhibe l’amylase salivaire et pancréatique → réduction pic glycémique post-prandial) + légumes racines (fibres insolubles, minéraux).

Marqueurs ciblés : glycémie post-prandiale, HbA1c, LDL, CRP.


Ingrédients (4 personnes)


	150 g d’orge perlée (rincé)

	2 carottes

	1 navet

	1 branche de céleri

	1 poireau

	1 oignon

	2 gousses d’ail

	1 L de bouillon de légumes

	2 c. à soupe de vinaigre de cidre non filtré (hors du feu)

	2 c. à soupe d’huile d’olive

	1 c. à café de curcuma

	Laurier, thym

	Persil plat, sel, poivre





Méthode


	Faire revenir oignon, poireau, ail 5 min à l’huile d’olive.

	Ajouter tous les légumes en dés, curcuma, herbes.

	Verser le bouillon, ajouter l’orge rincé. Mijoter 35–40 min à couvert (l’orge doit être bien tendre).

	Hors du feu : vinaigre de cidre, persil ciselé.

	Ajuster sel et poivre. Servir avec pain au levain (complète la réduction glycémique).



Pourquoi l’orge bat l’avoine sur la glycémie : la concentration en β-glucane de l’orge (5–10%) est supérieure à celle de l’avoine (3–7%). EFSA a validé l’allégation santé “réduit la glycémie post-prandiale” pour 3 g de β-glucane d’orge — dose atteinte dans une portion de cette soupe.

Congélation : ★★★★ — l’orge gonfle légèrement à la décongélation, texture plus épaisse.






Soupe 14 — Dal de pois cassés jaunes à la cannelle de Ceylan

Mécanisme ciblé : pois cassés (index glycémique 22 — parmi les plus bas des légumineuses) + cannelle de Ceylan (polyphénols type A → mimétisme insulinique, réduction glycémie à jeun de 8–10%) + gingembre (amélioration sensibilité insuline, inhibition amylase).

Marqueurs ciblés : glycémie à jeun, HbA1c, sensibilité insuline.


Ingrédients (4 personnes)


	300 g de pois cassés jaunes (rincés — pas de trempage nécessaire)

	1 oignon

	4 gousses d’ail

	3 cm de gingembre frais

	2 tomates

	1 L de bouillon de légumes

	200 ml de lait de coco

	2 c. à soupe d’huile de coco

	1 c. à café de cannelle de Ceylan (pas de cannelle Cassia — teneur en coumarine)

	1 c. à café de curcuma

	1 c. à café de cumin

	1 c. à café de coriandre

	½ c. à café de poivre noir

	Jus de citron, coriandre fraîche





Méthode


	Chauffer l’huile, faire revenir oignon 8 min. Ajouter ail + gingembre, 2 min.

	Ajouter les épices (cannelle, curcuma, cumin, coriandre, poivre) + tomates en dés, cuire 5 min.

	Verser pois cassés + bouillon. Cuire 30–35 min à couvert jusqu’à complète dissolution des pois.

	Incorporer lait de coco, mijoter 5 min.

	Jus de citron, coriandre fraîche. Mixer partiellement ou laisser onctueux naturellement.



Cannelle de Ceylan vs cannelle Cassia : la cannelle Cassia (la plus courante en supermarché) contient des coumarines qui deviennent hépatotoxiques à dose élevée régulière. La cannelle de Ceylan (Cinnamomum verum) a une teneur en coumarines négligeable. Vérifier l’étiquette — différence de prix faible pour un usage culinaire quotidien.

Congélation : ★★★★★






Soupe 15 — Velouté de brocoli, psyllium et yaourt

Mécanisme ciblé : brocoli (sulforaphane → Nrf2 → AMPK, même cible que la metformine) + psyllium (fibres mucillagineuses, gel qui ralentit l’absorption du glucose) + yaourt (probiotiques, protéines qui ralentissent la vidange gastrique).

Marqueurs ciblés : glycémie post-prandiale, HbA1c, NF-κB pancréatique.


Ingrédients (4 personnes)


	700 g de brocoli (coupé 40 min avant cuisson — myrosinase)

	800 ml de bouillon de légumes

	150 g de yaourt grec nature (entier)

	2 c. à café de psyllium en poudre (hors du feu — épaissit rapidement)

	1 oignon

	2 gousses d’ail

	2 c. à soupe d’huile d’olive

	1 c. à café de cumin

	Noix de muscade

	Sel, poivre

	Amandes effilées grillées + filet de citron pour servir





Méthode


	Hacher le brocoli, attendre 40 min (formation du sulforaphane par la myrosinase).

	Faire revenir oignon et ail 5 min. Ajouter cumin, muscade.

	Verser le bouillon, ajouter le brocoli. Cuire 4 minutes maximum à vapeur légère — le sulforaphane résiste mieux à une cuisson courte.

	Mixer finement. Laisser tiédir légèrement.

	Hors du feu : incorporer le yaourt grec, puis le psyllium. Mélanger vigoureusement 30 secondes (le psyllium épaissit vite).

	Servir aussitôt avec amandes grillées, citron, EVOO.



Le psyllium comme épaississant et régulateur glycémique : 2 c. à café de psyllium = 7 g de fibres solubles mucillagineuses — forment un gel dans l’intestin qui ralentit l’absorption du glucose. À utiliser hors du feu car la chaleur détruit partiellement sa viscosité.

Congélation : ★★★ — ajouter yaourt et psyllium à la décongélation.






Soupe 16 — Potage de lentilles beluga, noix et vinaigre balsamique

Mécanisme ciblé : lentilles beluga (IG 22, anthocyanines, protéines — les lentilles noires ont la teneur en polyphénols la plus élevée parmi les légumineuses) + noix (ALA, polyphénols, arginine → NO) + vinaigre balsamique vieilli (acide acétique + resvératrol traces).

Marqueurs ciblés : glycémie, CRP, insulinorésistance, LDL.


Ingrédients (4 personnes)


	300 g de lentilles beluga noires (rincées)

	30 g de cerneaux de noix (concassés grossièrement)

	1 oignon rouge

	3 gousses d’ail

	2 carottes

	1 branche de romarin frais

	1 L de bouillon de légumes

	3 c. à soupe d’huile d’olive

	2 c. à soupe de vinaigre balsamique vieilli (hors du feu)

	1 c. à café de paprika fumé

	Sel, poivre

	Roquette fraîche + parmesan râpé pour servir (optionnel)





Méthode


	Faire revenir oignon rouge et ail 8 min à l’huile d’olive jusqu’à légère caramélisation.

	Ajouter carottes en dés, paprika, romarin.

	Verser les lentilles beluga + bouillon. Cuire 25 min (les lentilles beluga gardent leur forme — ne pas trop cuire).

	Hors du feu : vinaigre balsamique, noix concassées, poivre généreux.

	Servir avec roquette fraîche en garniture et parmesan si désiré.



Les lentilles beluga — les plus anti-inflammatoires des légumineuses : leur couleur noire indique une concentration élevée en anthocyanines (les mêmes pigments que dans les myrtilles) — inhibiteurs de NF-κB documentés. Leur texture ferme les rend idéales pour les soupes et salades tièdes.

Congélation : ★★★★★






Tableau — Famille 4 : Soupes glycémiques











	Soupe
	IG estimé
	Fibres glycémiques
	Bouillon
	Congèle





	Orge-légumes-vinaigre cidre
	Très bas
	β-glucane orge
	Légumes
	★★★★



	Dal pois cassés-cannelle
	Très bas
	Fibres légumineuses
	Légumes
	★★★★★



	Brocoli-psyllium-yaourt
	Bas
	Mucilage psyllium
	Légumes
	★★★



	Lentilles beluga-noix
	Très bas
	Fibres lentilles noires
	Légumes
	★★★★★





Ces soupes peuvent remplacer un repas complet pour les personnes en gestion glycémique — elles contiennent protéines, fibres, lipides et glucides à absorption lente.





Famille 5 — Soupes cardiovasculaires

Ces quatre soupes ciblent l’endothélium vasculaire — la fine couche de cellules qui tapisse l’intérieur des artères et régule la tension, la coagulation et l’inflammation vasculaire. Leurs ingrédients actifs produisent du monoxyde d’azote (NO), inhibent l’ECA (enzyme de conversion de l’angiotensine), réduisent le LDL oxydé et la CRP vasculaire.

Bouillon de base recommandé : Bouillon rouge (n°4) ou Bouillon de légumes (n°2).




Soupe 17 — Soupe à l’oignon rôti et ail noir

Mécanisme ciblé : oignon caramélisé (quercétine concentrée par la cuisson longue, H2S vasodilatateur) + ail noir (allicine fermentée → S-allylcystéine biodisponible, antioxydant ×10 vs ail cru) + bouillon d’os (collagène vasculaire). L’oignon caramélisé longuement développe des composés soufrés complexes anti-agrégants plaquettaires absents dans l’oignon cru.

Marqueurs ciblés : tension artérielle, LDL, agrégation plaquettaire, CRP vasculaire.


Ingrédients (4 personnes)


	1,2 kg d’oignons jaunes émincés très finement

	1 tête d’ail noir (8–10 gousses) — ou ail blanc rôti si ail noir indisponible

	1 L de bouillon d’os long (n°1)

	200 ml de vin rouge sec (Bordeaux, Bourgogne — resvératrol)

	3 c. à soupe d’huile d’olive extra vierge

	2 branches de thym frais

	1 feuille de laurier

	1 c. à soupe de farine de sarrasin (pour lier légèrement)

	Sel marin, poivre noir

	Pain au levain complet grillé + fromage de brebis fondu pour servir





Méthode


	La caramélisation est le cœur de cette recette : chauffer l’huile d’olive dans une casserole à fond épais, ajouter les oignons avec une pincée de sel. Cuire à feu moyen-doux en remuant régulièrement pendant 40–45 minutes jusqu’à couleur brun-doré profond. Ne pas accélérer — les composés soufrés anti-inflammatoires se développent dans la durée.

	Saupoudrer la farine de sarrasin, mélanger 2 min.

	Déglacer au vin rouge, laisser réduire 5 min.

	Ajouter le bouillon, le thym, le laurier, les gousses d’ail noir entières.

	Mijoter 20 min à couvert.

	Servir avec pain au levain grillé + fromage fondu en surface.



L’ail noir — fermentation à froid : l’ail noir est de l’ail frais fermenté 30–40 jours à 60–70°C et 80–90% d’humidité. La fermentation multiplie la S-allylcystéine (×10), élimine l’odeur sulfureuse, et concentre les antioxydants. Son goût : doux, balsamique, légèrement sucré. De plus en plus disponible en épiceries fines et en ligne.

Congélation : ★★★★★ — la caramélisation longue rend cette soupe parfaite pour le batch.






Soupe 18 — Bortsch de betterave rouge, orange sanguine et gingembre

Mécanisme ciblé : betterave rouge (nitrates → NO → vasodilatation, réduction tension -4 à -5 mmHg documentée) + orange sanguine (anthocyanines de la pigmentation, vitamine C → synthèse collagène vasculaire, NO endothélial) + gingembre (inhibition thromboxane A2, anticoagulant naturel doux).

Marqueurs ciblés : tension artérielle, LDL oxydé, NO endothélial, agrégation plaquettaire.


Ingrédients (4 personnes)


	600 g de betteraves rouges crues (en cubes — cuites = NO partiellement détruit)

	2 oranges sanguines (jus + zeste) — ou oranges classiques hors saison

	300 g de chou rouge émincé

	2 carottes

	1 oignon rouge

	2 gousses d’ail

	3 cm de gingembre frais râpé

	800 ml de bouillon de légumes

	2 c. à soupe d’huile d’olive

	2 c. à soupe de vinaigre de cidre

	1 c. à café de cumin

	Sel, poivre

	Yaourt nature + aneth frais pour servir





Méthode


	Rôtir les betteraves enveloppées dans du papier alu à 180°C, 45 min — la cuisson à four doux préserve mieux les nitrates que la cuisson à l’eau bouillante.

	Faire revenir oignon, ail, gingembre 5 min. Ajouter chou rouge et carottes, cuire 8 min.

	Verser le bouillon, les betteraves rôties en cubes, cumin. Mijoter 15 min.

	Hors du feu : jus + zeste d’orange sanguine, vinaigre de cidre.

	Mixer partiellement (texture rustique recommandée) ou entièrement (velouté).

	Servir avec une cuillerée de yaourt nature et aneth frais.



La betterave cuite vs crue : la cuisson à l’eau réduit les nitrates de 20–30%. La cuisson au four les préserve mieux. Crue râpée en garniture de la soupe cuite = meilleure biodisponibilité des nitrates totaux.

Congélation : ★★★★ — ajouter le jus d’orange à la décongélation.






Soupe 19 — Soupe crémeuse de haricots blancs, hibiscus et ail rôti

Mécanisme ciblé : haricots blancs (fibres, potassium — ratio Na/K favorable) + hibiscus (inhibition ECA, réduction tension -7 mmHg systolique dans l’essai Herrera-Arellano 2004, comparable à une faible dose de captopril) + ail rôti (allicine, H2S vasodil.).

Marqueurs ciblés : tension artérielle, LDL, potassium/sodium ratio.


Ingrédients (4 personnes)


	400 g de haricots blancs cuits (ou en conserve, rincés)

	10 g de fleurs d’hibiscus séchées

	1 tête d’ail rôtie (voir soupe 6)

	1 oignon

	500 ml de bouillon de légumes

	200 ml d’eau pour infusion hibiscus

	2 c. à soupe d’huile d’olive

	1 c. à café de cumin

	Jus d’un citron

	Sel, poivre

	Graines de grenade + persil pour servir





Méthode


	Infusion d’hibiscus : verser 200 ml d’eau à 85°C sur les fleurs séchées, infuser 10 min. Filtrer. Réserver. (Ne pas faire bouillir — dénature les anthocyanines)

	Faire revenir oignon 8 min. Ajouter cumin, ail rôti pressé.

	Verser haricots + bouillon. Mijoter 10 min.

	Mixer finement jusqu’à velouté lisse.

	Incorporer l’infusion d’hibiscus froide. Mélanger.

	Jus de citron, rectifier sel/poivre.

	Servir avec graines de grenade (arilles) et persil.



La couleur bordeaux-rose : l’hibiscus donne à cette soupe une couleur unique — les anthocyanines de l’hibiscus sont stables en milieu acide (citron). En milieu basique, elles virent au bleu-vert. Le jus de citron fixe la couleur rouge.

Congélation : ★★★★






Soupe 20 — Gaspacho de tomates, pastèque et graines de chanvre

Mécanisme ciblé : tomates (lycopène concentré — meilleure biodisponibilité que le jus pur car les autres caroténoïdes augmentent l’absorption croisée) + pastèque (citrulline → arginine → NO endothélial) + graines de chanvre (ratio ω6/ω3 idéal de 3:1, GLA anti-inflammatoire).

Soupe froide de l’été — anti-inflammatoire cardiovasculaire dans un verre.


Ingrédients (4 personnes)


	800 g de tomates mûres très rouges

	400 g de pastèque (sans peau ni pépins)

	1 poivron rouge rôti

	1 concombre

	1 gousse d’ail

	3 c. à soupe de graines de chanvre décortiquées

	4 c. à soupe d’huile d’olive extra vierge

	2 c. à soupe de vinaigre de cidre

	Sel marin, poivre noir

	Feuilles de basilic + graines de chanvre supplémentaires pour garnir





Méthode


	Mixer tomates + pastèque + poivron rôti + concombre (épépiné) + ail + EVOO + vinaigre.

	Filtrer si texture trop fibreuse (optionnel).

	Incorporer les graines de chanvre en fouettant (elles épaississent légèrement).

	Réfrigérer 1h minimum.

	Servir très froid avec basilic et graines de chanvre.



La citrulline de la pastèque : précurseur de l’arginine (acide aminé), elle-même précurseur de NO via la NOS endothéliale. Une étude randomisée de 2012 (Figueroa) montre une réduction de la pression artérielle de -9 mmHg chez les adultes obèses hypertendus avec 6 g de citrulline/jour — dose atteinte dans 300 g de pastèque.

Congélation : ✗ — fraîcheur essentielle, préparer à la demande.








Famille 6 — Soupes hépatiques

Ces quatre soupes soutiennent les deux fonctions hépatiques les plus importantes dans le contexte de l’inflammation chronique : la détoxification (phases I et II du CYP450) et la production de bile (qui détermine l’élimination du cholestérol et des toxines liposolubles). Chardon-Marie, artichaut, pissenlit et romarin sont les végétaux les plus documentés pour ces mécanismes.

Bouillon de base recommandé : Bouillon de légumes (n°2).




Soupe 21 — Velouté d’artichaut, citron confit et huile d’olive

Mécanisme ciblé : cynarine de l’artichaut (stimule la production biliaire = cholagogue, protège les hépatocytes, réduit la synthèse hépatique de cholestérol) + citron confit (flavonoïdes, D-limonène = inducteur CYP1A2 phase I) + huile d’olive (oléacéine = anti-inflammatoire hépatique).

Marqueurs ciblés : cholestérol total, ALAT/ASAT, biliaire, stéatose.


Ingrédients (4 personnes)


	6 fonds d’artichaut (frais ou surgelés)

	½ citron confit (rincé, finement émincé)

	1 oignon

	2 gousses d’ail

	1 pomme de terre (liante)

	800 ml de bouillon de légumes

	4 c. à soupe d’huile d’olive extra vierge (dont 2 pour finir)

	Jus d’un citron frais

	Sel, poivre blanc

	Persil plat, câpres pour servir





Méthode


	Faire revenir oignon et ail 5 min à l’huile d’olive.

	Ajouter fonds d’artichaut, pomme de terre en dés, bouillon. Cuire 20 min.

	Incorporer le citron confit émincé, cuire 5 min.

	Mixer finement. Incorporer 2 c. à soupe d’EVOO hors du feu (polyphénols préservés).

	Jus de citron frais, poivre blanc.

	Servir avec persil et câpres.



L’EVOO en finition : les polyphénols de l’huile d’olive (oléocanthal, hydroxytyrosol) sont sensibles à la chaleur — la moitié de leur activité est perdue au-dessus de 180°C. Ajouter une partie de l’EVOO hors du feu préserve ces composés actifs.

Congélation : ★★★★






Soupe 22 — Soupe de pissenlit, ail et bouillon détox

Mécanisme ciblé : pissenlit (taraxacine et acide chlorogénique = stimulation biliaire et diurétique doux, inuline prébiotique, vitamine K) + ail (allicine → glutathion hépatique, détox phase II) + bouillon d’os (glycine, précurseur glutathion).

Marqueurs ciblés : foie gras, détox phase II, glutathion, rétention hydrique.


Ingrédients (4 personnes)


	300 g de feuilles de pissenlit fraîches (ou chicorée frisée comme substitut)

	300 g de pommes de terre

	1 oignon

	4 gousses d’ail

	800 ml de bouillon d’os ou de légumes

	3 c. à soupe d’huile d’olive

	1 c. à soupe de vinaigre de cidre

	1 c. à café de curcuma

	Noix concassées + filet de jus de citron pour servir

	Sel marin, poivre





Méthode


	Blanchir les feuilles de pissenlit 1 min (réduit l’amertume sans détruire les principes actifs).

	Faire revenir oignon et ail 8 min. Ajouter curcuma.

	Verser bouillon + pommes de terre en dés. Cuire 15 min.

	Ajouter le pissenlit blanchi, cuire 3 min.

	Mixer. Hors du feu : vinaigre de cidre.

	Servir avec noix et citron.



Le pissenlit comme légume : les feuilles de pissenlit (dent-de-lion) sont récoltées au printemps — goût amer, riche en inuline, bêta-carotène et vitamine K. Hors saison : chicorée frisée ou endive comme substitut aux propriétés similaires.

Congélation : ★★★★






Soupe 23 — Soupe de chou vert, chardon-Marie et lentilles

Mécanisme ciblé : silymarine du chardon-Marie (silymarinose = protecteur hépatocellulaire, antioxydant, anti-fibrotique — mécanisme via Nrf2 et inhibition CYP2E1 hépatique toxique) + chou vert (sulforaphane, glucosinolates = induction CYP1A2 et CYP3A4 phase I détox) + lentilles (méthionine → SAM → méthylation = détox phase II).

Marqueurs ciblés : ALAT, ASAT, GGT, stéatose hépatique.


Ingrédients (4 personnes)


	200 g de lentilles vertes

	300 g de chou vert frisé (kale ou chou cabus)

	1 oignon

	3 gousses d’ail

	2 carottes

	1 L de bouillon de légumes

	1 c. à café de silymarine en poudre ou 2 c. à café de graines de chardon-Marie moulues (ajouter hors du feu)

	2 c. à soupe d’huile d’olive

	1 c. à café de curcuma

	Jus de citron, persil

	Sel, poivre





Méthode


	Faire revenir oignon, ail, carottes 5 min. Ajouter curcuma.

	Verser lentilles + bouillon. Cuire 20 min.

	Ajouter le chou en lanières, cuire 8 min supplémentaires.

	Hors du feu : chardon-Marie moulu, jus de citron.

	Persil, EVOO en finition.



La silymarine en cuisine : les graines de chardon-Marie se trouvent en herboristerie, moulues à la demande (moulin à épices). La silymarine est partiellement hydrosoluble — une partie passe dans le bouillon chaud, une partie se dégrade. Pour un effet thérapeutique optimal, compléter avec un extrait standardisé (voir L’Apothicaire, monographie chardon-Marie).

Congélation : ★★★★






Soupe 24 — Bouillon de romarin, curcuma et citron (soupe dorée légère)

Mécanisme ciblé : romarin (acide rosmarinique + carnosol = inhibiteurs CYP2E1, protection hépatique contre les toxines oxydatives) + curcuma (curcumine = inhibition NF-κB hépatique, anti-fibrotique) + citron (D-limonène de l’écorce = induction enzymes detox phase I).

Cette soupe légère est aussi une boisson chaude anti-inflammatoire hépatique — à consommer comme bouillon du soir ou au réveil.


Ingrédients (4 personnes)


	1,2 L de bouillon de légumes clair

	4 branches de romarin frais

	2 c. à café de curcuma

	½ c. à café de poivre noir

	Zeste d’un citron bio (non traité)

	Jus de 2 citrons

	3 gousses d’ail émincées

	1 c. à soupe d’huile d’olive extra vierge (absorption curcumine)

	1 c. à café de miel d’acacia (optionnel)

	Sel marin





Méthode


	Chauffer le bouillon avec romarin, curcuma, poivre, zeste de citron et ail.

	Mijoter à couvert 20 min.

	Filtrer.

	Hors du feu : jus de citron, EVOO, miel.

	Servir très chaud dans des bols profonds.



Cette soupe est aussi efficace en 250 ml comme tisane que comme plat — le rapport bouillon/aromates peut être concentré ×2 pour une version tisane.

Congélation : ★★★★★ (sans le jus de citron et l’EVOO — à ajouter à la décongélation).






Tableau — Familles 5 et 6










	Soupe
	Cible principale
	Ingrédient actif clé
	Congèle





	Oignon-ail noir
	Tension, LDL, plaquettes
	Quercétine caramélisée, S-allylcystéine
	★★★★★



	Bortsch betterave-orange
	Tension, NO endothélial
	Nitrates betterave, citrulline
	★★★★



	Haricots blancs-hibiscus
	Tension, ECA, potassium
	Anthocyanines hibiscus
	★★★★



	Gaspacho tomate-pastèque
	NO, lycopène
	Citrulline, nitrates, caroténoïdes
	✗



	Artichaut-citron confit
	Biliaire, cholestérol
	Cynarine, D-limonène
	★★★★



	Pissenlit-ail
	Détox, diurèse
	Taraxacine, inuline
	★★★★



	Chou-chardon-Marie-lentilles
	ALAT/ASAT, fibrose
	Silymarine, sulforaphane
	★★★★



	Bouillon romarin-curcuma
	Détox phase I+II
	Carnosol, curcumine, D-limonène
	★★★★★









Famille 7 — Soupes neurologiques

Ces quatre soupes nourrissent le cerveau et préviennent la neuroinflammation — activation chronique de la microglie qui précède et accompagne la dépression, Alzheimer et le déclin cognitif. Elles apportent du DHA (constituant des membranes neuronales), des polyphénols qui traversent la barrière hémato-encéphalique (BDNF), de la choline (précurseur acétylcholine) et du safran (équivalent ISRS à faible dose dans 5 essais randomisés).

Bouillon de base recommandé : Bouillon d’os long (n°1) ou Dashi (n°3).




Soupe 25 — Velouté de myrtilles, amandes et bouillon d’os

Mécanisme ciblé : myrtilles (anthocyanines → traversent BHE → activent BDNF, réduisent la neuroinflammation microgliale) + amandes (vitamine E, tocophérols = protection des membranes neuronales contre l’oxydation) + bouillon d’os (glycine = neurotransmetteur inhibiteur au niveau du tronc cérébral, sommeil profond).

Soupe froide ou tiède — servie froide elle préserve mieux les anthocyanines.


Ingrédients (4 personnes)


	500 g de myrtilles (fraîches ou surgelées)

	80 g d’amandes blanches (trempées 8h)

	400 ml de bouillon d’os froid

	200 ml de lait d’amande non sucré

	1 betterave cuite (pour profondeur et anthocyanines supplémentaires)

	1 c. à soupe de miel d’acacia

	Jus d’un citron

	1 c. à café de gingembre frais râpé

	Sel très léger

	Feuilles de menthe fraîche + graines de chia + amandes effilées pour garnir





Méthode


	Mixer myrtilles + amandes trempées (égouttées) + betterave + bouillon froid + lait d’amande + gingembre.

	Mixer 3 min pour texture très lisse.

	Miel, citron, rectifier.

	Réfrigérer 1h.

	Servir froid avec garnitures.



Pourquoi tremper les amandes : le trempage de 8h réduit l’acide phytique et active les enzymes — les amandes trempées se mixent en une crème parfaitement lisse et leur teneur en antioxydants biodisponibles augmente. La peau des amandes contient des tannins condensés — les peler après trempage si texture très lisse désirée.

Congélation : ★★★ — texture légèrement modifiée.






Soupe 26 — Soupe japonaise au saumon, algues et sésame noir

Mécanisme ciblé : DHA du saumon (constituant direct des membranes neuronales, concentration élevée dans le cortex préfrontal — cognition, mémoire) + algues nori (iode = synthèse hormonale thyroïdienne, neurologie) + sésame noir (sésaminol = antioxydant neuroprotecteur, traversée BHE) + bouillon dashi (glutamate naturel = neurotransmetteur excitateur, différent du MSG ajouté).

Marqueurs ciblés : DHA membranaire, cognition, neuroinflammation, iode.


Ingrédients (4 personnes)


	300 g de saumon sauvage en dés

	1 L de dashi (bouillon n°3)

	4 feuilles de nori découpées en lanières

	2 c. à soupe de sésame noir (+ 1 c. à soupe pour garnir)

	200 g de riz complet cuit (ou nouilles de sarrasin)

	2 oignons verts

	3 cm de gingembre frais

	2 c. à soupe de tamari

	1 c. à café d’huile de sésame grillé (hors du feu)

	1 c. à café de miso blanc (hors du feu)

	Piment shichimi (optionnel)





Méthode


	Chauffer le dashi à frémissement avec gingembre et tamari.

	Pocher le saumon 5 min à frémissement doux (jamais ébullition).

	Descendre à 65°C. Délayer le miso dans une louche, incorporer.

	Huile de sésame hors du feu.

	Répartir riz dans les bols, verser le bouillon avec saumon.

	Garnir : nori, sésame noir, oignons verts, piment.



Le sésame noir : plus riche en sésaminol et sésaline que le sésame blanc — deux lignanes neuroprotecteurs qui traversent la barrière hémato-encéphalique. Griller légèrement (poêle sèche, 2 min) libère les huiles aromatiques.

Congélation : ✗ — préparer à la commande.






Soupe 27 — Velouté de lentilles corail, safran et citron

Mécanisme ciblé : safran (safranal + crocine = inhibition recapture sérotonine et dopamine, réduction neuroinflammation — 5 essais randomisés montrent une efficacité sur la dépression légère à modérée comparable aux ISRS à faible dose) + lentilles corail (tryptophane → sérotonine précurseur) + citron (vitamine C, D-limonène, arôme qui active le système olfactif sérotoninergique).

Marqueurs ciblés : sérotonine, neuroinflammation, dépression de bas grade.


Ingrédients (4 personnes)


	300 g de lentilles corail

	Une pincée généreuse de safran (0,2–0,3 g) — infuser 20 min dans 50 ml d’eau chaude

	1 oignon

	3 gousses d’ail

	1 carotte

	800 ml de bouillon de légumes

	200 ml de lait de coco

	Zeste + jus d’un citron bio

	2 c. à soupe d’huile d’olive

	½ c. à café de curcuma

	½ c. à café de gingembre

	Sel, poivre blanc

	Graines de grenade + pistaches concassées + menthe pour servir





Méthode


	Infuser le safran dans 50 ml d’eau à 80°C pendant 20 min — la couleur doit être orange intense.

	Faire revenir oignon, ail, carotte 5 min. Ajouter curcuma, gingembre.

	Verser lentilles + bouillon + infusion safran. Cuire 20 min.

	Lait de coco, zeste de citron, mijoter 5 min.

	Mixer. Jus de citron hors du feu.

	Servir avec grenade, pistaches et menthe — le vert, le rouge et l’or de cette soupe en font une présentation remarquable.



Le prix du safran : le safran de qualité coûte 8–15 € le gramme — la dose thérapeutique dans cette soupe est de 0,2–0,3 g (2–3 €). Les stigmates entiers sont préférables aux poudres souvent mélangées. Tester la qualité : les stigmates de qualité teignent l’eau en orange profond en 10–15 min, pas en quelques secondes (le paprika ou le curcuma teignent vite = fraude courante).

Congélation : ★★★★★






Soupe 28 — Soupe thaïe au lait de coco, curcuma et noix de cajou

Mécanisme ciblé : curcumine (NF-κB microglial) + lait de coco (acide laurique = antimicrobien, traversée BHE partielle documentée) + noix de cajou (magnésium = cofacteur NMDA, réduction excitotoxicité neuronale) + feuilles de kaffir lime + citronnelle (terpènes limonène = relaxant, anxiolytique doux).

Marqueurs ciblés : neuroinflammation, anxiété, excitotoxicité.


Ingrédients (4 personnes)


	80 g de noix de cajou (trempées 4h)

	400 ml de lait de coco entier

	800 ml de bouillon de légumes

	2 tiges de citronnelle

	4 feuilles de kaffir lime (bergamote)

	3 cm de galanga ou gingembre frais

	2 c. à café de curcuma

	1 c. à soupe de tamari

	200 g de tofu soyeux ou poulet (selon préférence)

	Champignons de Paris ou champignons de paille

	Jus de lime, coriandre fraîche, piment frais

	Sel





Méthode


	Écraser les tiges de citronnelle. Préparer le bouillon avec citronnelle, kaffir lime, galanga — infuser 15 min à frémissement. Filtrer.

	Mixer les noix de cajou trempées avec 100 ml de bouillon — obtenir une crème lisse.

	Remettre le bouillon filtré sur feu moyen. Ajouter crème de cajou + lait de coco + curcuma + tamari.

	Ajouter tofu en dés ou poulet, champignons. Cuire 8 min.

	Hors du feu : jus de lime, coriandre, piment.



Congélation : ★★★ — la crème de cajou modifie légèrement la texture.








Famille 8 — Soupes anti-stress et sommeil

Ces quatre soupes apportent les précurseurs directs de la relaxation neuronale : magnésium (cofacteur GABA), tryptophane (→ sérotonine → mélatonine), glycine (neurotransmetteur inhibiteur du tronc cérébral), L-théanine (thé vert = ondes alpha). Ce sont les soupes du soir — légères, chaudes, sans pic glycémique post-prandial.




Soupe 29 — Velouté de potimarron, graines de courge et lait d’amande

Mécanisme ciblé : potimarron (magnésium, bêta-carotène) + graines de courge (magnésium le plus concentré des graines : 550 mg/100 g, tryptophane) + lait d’amande (L-tryptophane, vitamine B6 = cofacteur conversion tryptophane → sérotonine) + cannelle (stabilisation glycémique nocturne).

À servir le soir — 1–2h avant le coucher.


Ingrédients (4 personnes)


	800 g de potimarron (non pelé si bio — la peau est comestible et riche en fibres)

	60 g de graines de courge (30 g à mixer + 30 g en garniture grillée)

	400 ml de lait d’amande non sucré

	400 ml de bouillon de légumes

	1 oignon

	2 gousses d’ail

	1 c. à café de cannelle de Ceylan

	½ c. à café de muscade râpée

	1 c. à soupe d’huile d’olive ou de coco

	Sel, poivre blanc doux

	Quelques gouttes d’extrait de vanille (arôme apaisant)





Méthode


	Rôtir potimarron en cubes avec huile et cannelle à 190°C, 25 min.

	Faire revenir oignon et ail 5 min. Muscade.

	Verser bouillon + potimarron + 30 g graines de courge. Mijoter 10 min.

	Mixer avec lait d’amande jusqu’à velouté très doux.

	Hors du feu : vanille, rectifier sel.

	Servir avec graines de courge grillées en garniture.



Congélation : ★★★★★






Soupe 30 — Bouillon de thé vert, L-théanine et champignons

Mécanisme ciblé : L-théanine du thé vert (induit les ondes alpha cérébrales, réduit l’anxiété sans somnolence, potentialise la relaxation avec ou sans caféine — à cette heure, sans caféine = thé vert déthéiné ou thé blanc très court) + champignons (bêta-glucanes, adaptogènes) + gingembre (réduction cortisol chronique, anti-nauséeux).

Soupe légère du soir — entre la tisane et le potage.


Ingrédients (4 personnes)


	600 ml de thé vert infusé très légèrement (1 min à 70°C — minimum caféine) ou thé blanc

	600 ml de bouillon de légumes léger

	200 g de champignons shiitake + 100 g de champignons de Paris

	1 bloc de tofu soyeux (200 g)

	2 oignons verts

	3 cm de gingembre frais

	1 c. à soupe de tamari léger (peu salé)

	1 c. à café d’huile de sésame (hors du feu)

	Quelques gouttes de miso blanc (hors du feu)

	Sésame, oignon vert pour garnir





Méthode


	Infuser le thé vert 1 min à 70°C maximum. Filtrer.

	Chauffer le bouillon avec gingembre et champignons en tranches, 10 min.

	Mélanger bouillon + infusion thé, tamari. Vérifier T° (65°C max pour miso).

	Hors du feu : miso, huile de sésame.

	Ajouter tofu en dés dans les bols, verser le bouillon.

	Oignon vert, sésame.



Congélation : ✗






Soupe 31 — Potage de lait chaud, avoine et cerises (le dîner du dormeur)

Mécanisme ciblé : cerises Montmorency (mélatonine naturelle, seul fruit à en contenir des quantités significatives + inhibition NLRP3) + avoine (glucides lents → pic insulinique doux → tryptophane traverse mieux la BHE) + lait (tryptophane, glycine) + muscade (myristicine = légèrement sédative à petite dose, huile essentielle apaisante).

Ce potage est à mi-chemin entre la soupe et la bouillie nocturne — traditionnel dans de nombreuses cultures européennes comme préparation du coucher.


Ingrédients (4 personnes)


	200 g de flocons d’avoine

	200 g de cerises dénoyautées (fraîches en saison, surgelées hors saison)

	800 ml de lait entier (ou lait d’amande + 200 ml crème d’avoine)

	400 ml d’eau

	1 c. à café de cannelle de Ceylan

	¼ c. à café de muscade fraîche râpée

	1 c. à soupe de miel d’acacia (hors du feu)

	1 c. à café d’extrait de vanille

	Pincée de sel





Méthode


	Porter eau + lait à frémissement doux.

	Ajouter les flocons d’avoine, cannelle, muscade, vanille, sel.

	Cuire à feu très doux en remuant, 8–10 min jusqu’à consistance crémeuse.

	Ajouter les cerises les 3 dernières minutes (si fraîches) ou à froid (si surgelées — elles fondent dans le potage chaud).

	Hors du feu : miel.



Servir 1–2h avant le coucher. Ce potage remplace avantageusement une tisane de camomille associée à un biscuit industriel — il apporte tous les précurseurs du sommeil dans un format rasasiant sans pic glycémique.

Congélation : ★★ — la texture change, préparer frais de préférence.






Soupe 32 — Velouté de patate douce, miso et sésame (dîner apaisant)

Mécanisme ciblé : patate douce (magnésium, bêta-carotène, index glycémique modéré → énergie stable) + miso (GABA produit par fermentation lactique = neurotransmetteur inhibiteur, anxiolytique naturel) + sésame (sésamol = antioxydant, tryptophane, calcium pour la relaxation musculaire nocturne).


Ingrédients (4 personnes)


	700 g de patate douce

	3 c. à soupe de miso blanc (hors du feu)

	3 c. à soupe de tahini (sésame complet)

	700 ml de bouillon de légumes léger

	1 oignon

	2 gousses d’ail

	1 c. à soupe d’huile de sésame ou d’olive

	Jus d’un citron

	Sel léger, poivre blanc

	Graines de sésame + ciboulette pour garnir





Méthode


	Rôtir patate douce en cubes à 190°C, 20 min.

	Faire revenir oignon et ail 5 min.

	Verser bouillon + patate douce. Cuire 10 min.

	Ajouter tahini, mixer finement.

	Laisser tiédir à 65°C. Incorporer le miso délayé dans une louche de bouillon.

	Jus de citron, huile de sésame.

	Garnir de sésame et ciboulette.



Congélation : ★★★★ (sans le miso — à ajouter à la décongélation).








Famille 9 — Soupes de la goutte et des articulations

Ces quatre soupes ciblent l’inflammation articulaire et l’hyperuricémie. Elles combinent des inhibiteurs du NLRP3 inflammasome (cerises, quercétine), des précurseurs du cartilage (collagène, glycine, glucosamine), des agents uricosuriques (vitamine C, polyphénols) et une base de bouillon d’os riche en composés structuraux.

Bouillon de base impératif : Bouillon d’os long (n°1) — collagène et glycine indispensables.




Soupe 33 — Bouillon de cerises, gingembre et os à moelle (protocole goutte)

Mécanisme ciblé : cerises Montmorency (cyanidine-3-glucoside = inhibition NLRP3, réduction uricémie, -35% fréquence des crises dans l’essai Zhang 2012) + bouillon d’os à moelle (collagène, glycine) + gingembre (inhibition COX-2 et LOX, action anti-douleur articulaire) + vitamine C du bouillon (uricosurique).

À préparer et consommer pendant et entre les crises de goutte. Peut remplacer une portion de jus de cerise concentré.


Ingrédients (4 personnes)


	1,2 L de bouillon d’os long (n°1) — bien gélifié

	300 g de cerises dénoyautées (fraîches ou surgelées Montmorency)

	4 cm de gingembre frais tranché

	1 bâton de cannelle de Ceylan

	Zeste d’une orange bio

	Jus d’un citron (vitamine C uricosurique)

	1 c. à café de miel d’acacia (optionnel)

	Poivre noir concassé

	Quelques feuilles de menthe fraîche





Méthode


	Chauffer le bouillon d’os avec gingembre, cannelle, zeste d’orange, poivre — 15 min à frémissement couvert.

	Ajouter les cerises, mijoter 10 min doucement.

	Filtrer si désiré (ou servir avec les cerises entières — plus de fibres).

	Hors du feu : jus de citron, miel, menthe.

	Servir très chaud.



Fréquence recommandée en phase de prévention : 3–4 fois par semaine. En phase aiguë (crise active) : quotidien, en complément du traitement médical.

Congélation : ★★★★★






Soupe 34 — Soupe de légumes verts, collagène et grenade

Mécanisme ciblé : grenade (punicalagins = inhibiteurs MMP-3 et MMP-13, les métalloprotéinases qui dégradent le cartilage articulaire) + légumes verts (vitamine K = cofacteur de l’ostéocalcine osseuse et de la MGP vasculaire) + collagène marin (peptides qui stimulent les chondrocytes à produire leur propre matrice).


Ingrédients (4 personnes)


	1 L de bouillon d’os long (n°1)

	10 g de collagène marin hydrolysé en poudre (dissoudre dans le bouillon chaud)

	150 g d’épinards frais

	100 g de brocoli en fleurettes (coupé 40 min avant)

	100 g de haricots verts

	2 oignons verts

	3 gousses d’ail

	Grains d’une demi-grenade (ajoutés crus dans le bol — préserve les punicalagins)

	2 c. à soupe d’huile d’olive

	Jus de citron, sel, poivre





Méthode


	Chauffer le bouillon d’os. Dissoudre le collagène en fouettant.

	Ajouter ail, haricots verts, brocoli. Cuire 5 min.

	Ajouter épinards, cuire 2 min.

	Hors du feu : huile d’olive, jus de citron.

	Répartir dans les bols. Ajouter les grains de grenade crus en garniture — la chaleur dégrade les punicalagins.



Le collagène marin hydrolysé : source de tripeptides Pro-Hyp et Hyp-Gly, qui stimulent directement la synthèse de collagène par les chondrocytes et les fibroblastes dans les études in vitro. Se dissout parfaitement dans les liquides chauds, sans goût ni couleur. Choisir : certifié sans métaux lourds, source poisson.

Congélation : ★★★ (sans les grains de grenade).






Soupe 35 — Soupe de chou, carvi et bouillon d’os (anti-arthrose)

Mécanisme ciblé : chou blanc (sulforaphane, glucosinolates → inhibition des enzymes de dégradation du cartilage) + carvi (carvone = anti-inflammatoire articulaire, carminatif) + bouillon d’os (collagène, glucosamine, chondroïtine) + curcuma (NF-κB synoviocytes).


Ingrédients (4 personnes)


	½ chou blanc (400 g émincé fin)

	1 L de bouillon d’os long (n°1)

	2 carottes

	1 oignon

	2 gousses d’ail

	1 c. à café de graines de carvi

	1 c. à café de curcuma

	½ c. à café de poivre noir

	2 c. à soupe d’huile d’olive

	1 c. à soupe de vinaigre de cidre (hors du feu)

	Sel, persil plat





Méthode


	Faire revenir oignon et ail avec graines de carvi 5 min dans l’huile d’olive.

	Ajouter chou émincé, carottes, curcuma, poivre.

	Verser le bouillon d’os. Mijoter 20 min.

	Hors du feu : vinaigre de cidre, persil.



Les graines de carvi : aromate traditionnel de la cuisine d’Europe du Nord, rarement utilisé en cuisine française. Leur huile essentielle (carvone, limonène) a des propriétés anti-inflammatoires documentées et est carminative — réduit les ballonnements liés aux choux. Toaster les graines 1 min à sec avant utilisation libère mieux leurs arômes.

Congélation : ★★★★★






Soupe 36 — Velouté de brocoli, quercétine et noix (anti-uricémie)

Mécanisme ciblé : quercétine (brocoli, câpres, oignon rouge) = inhibiteur de la xanthine oxydase (enzyme qui produit l’acide urique — même mécanisme qu’allopurinol) + noix (ALA, arginine) + bouillon d’os (glycine = uricosurique léger).

Marqueurs ciblés : uricémie, fréquence des crises de goutte.


Ingrédients (4 personnes)


	600 g de brocoli (coupé 40 min avant)

	1 oignon rouge riche en quercétine

	2 c. à soupe de câpres (les plus riches en quercétine des aliments courants)

	40 g de cerneaux de noix

	700 ml de bouillon d’os (n°1)

	2 c. à soupe d’huile d’olive

	Jus d’un citron (vitamine C uricosurique)

	Sel, poivre noir

	Quelques câpres entières + noix concassées pour garnir





Méthode


	Faire revenir l’oignon rouge finement émincé 8 min — quercétine concentrée dans l’huile.

	Ajouter le brocoli, le bouillon. Cuire 4 min (cuisson courte, sulforaphane préservé).

	Mixer avec les noix et les câpres.

	Jus de citron hors du feu.

	Servir avec câpres et noix en garniture.



Les câpres — la source la plus concentrée de quercétine : 100 g de câpres = 234 mg de quercétine, soit 10× plus que l’oignon cuit et 30× plus que la pomme. Deux cuillères à soupe par jour ajoutées à une soupe ou une salade représentent une dose de quercétine supérieure à la plupart des compléments.

Congélation : ★★★★






Tableau synthèse — Familles 7, 8 et 9











	Soupe
	Famille
	Cible
	Ingrédient clé
	Congèle





	Myrtilles-amandes-bouillon d’os
	Neuro
	BDNF, BHE
	Anthocyanines myrtilles
	★★★



	Saumon-algues-sésame noir
	Neuro
	DHA, iode, BHE
	DHA saumon, sésaminol
	✗



	Lentilles-safran-citron
	Neuro
	Sérotonine, dépression
	Safranal, crocine
	★★★★★



	Thaï cajou-curcuma
	Neuro
	Neuroinflammation
	Curcumine BHE, L-théanine
	★★★



	Potimarron-graines courge
	Sommeil
	Magnésium, tryptophane
	Mg 550 mg/100g
	★★★★★



	Thé vert-champignons
	Stress
	L-théanine, GABA
	Ondes alpha
	✗



	Avoine-cerises-lait
	Sommeil
	Mélatonine, tryptophane
	Cerises Montmorency
	★★



	Patate douce-miso-sésame
	Stress/sommeil
	GABA, Mg
	GABA fermentation
	★★★★



	Cerises-gingembre-os à moelle
	Goutte
	NLRP3, uricémie
	Cyanidine-3-glucoside
	★★★★★



	Légumes verts-collagène-grenade
	Articulations
	Cartilage, MMP
	Collagène marin, punicalagins
	★★★



	Chou-carvi-bouillon d’os
	Arthrose
	NF-κB synoviocytes
	Sulforaphane, collagène
	★★★★★



	Brocoli-quercétine-noix
	Goutte
	Xanthine oxydase
	Quercétine, câpres
	★★★★









Partie 10 — Batch cooking et congélation

Une soupe anti-inflammatoire en semaine ne se prépare pas le soir en rentrant fatigué. Elle se prépare le dimanche — et se réchauffe en 8 minutes. Ce chapitre organise les 36 soupes en quatre semaines de batch cooking avec listes de courses, ordre de préparation et instructions de congélation.




Les règles de congélation des soupes

Avant les menus, les règles techniques — elles évitent de retrouver une soupe insipide ou une texture dégradée après décongélation.


Ce qui supporte la congélation

★★★★★ — Congèle parfaitement : - Soupes à base de légumineuses (minestrone, dals, lentilles) — la texture s’améliore après décongélation - Bouillons purs (os long, légumes, rouge, épices) - Veloutés de légumes racines (courge, potimarron, carotte, patate douce) sans produits laitiers - Soupes de céréales (kasha, orge) — légèrement plus épaisses après décongélation

★★★ — Congèle correctement avec adaptations : - Veloutés avec lait de coco — congeler sans, ajouter à la décongélation - Soupes avec poisson — congeler le bouillon seul, pocher le poisson frais à la décongélation - Soupes avec pommes de terre — texture granuleuse possible, mixer après décongélation

✗ — Ne pas congeler : - Tout ce qui contient du miso (probiotiques meurent à -18°C puis à la décongélation — autant les tuer directement) - Soupes fraîches avec germes ou crudités - Gaspachos (texture se sépare) - Potage avoine-cerises-lait (texture devient pâteuse)



Contenant et méthode

Contenants : bocaux en verre à joints hermétiques (500 ml et 1 L) ou sacs de congélation couchés à plat. Le verre est préférable — pas de migration de plastique, pas d’odeurs absorbées.

Remplir à 90% maximum — la soupe se dilate en congelant. Un bocal plein explose au congélateur.

Étiqueter systématiquement : nom + date + contenu spécial (ex : “sans lait de coco — ajouter à la décongélation”).

Durée maximale : bouillons = 3 mois / veloutés de légumes = 2 mois / soupes avec légumineuses = 3 mois / soupes avec poisson (bouillon seul) = 2 mois.

Décongélation : au réfrigérateur la nuit (meilleure texture) OU au bain-marie OU directement dans une casserole à feu très doux avec un fond d’eau. Jamais au micro-ondes pour les bouillons gélatineux — ils chauffent de façon irrégulière.






Plan 4 semaines — Organisation du batch cooking


Semaine 1 — Fondation : bouillons et légumineuses

Dimanche : 2h30 de préparation (dont 1h d’autonomie pour les bouillons)

Ordre de préparation :


	Démarrer le bouillon d’os long (1h30–4h) — en autonomie pendant tout le reste


	Mettre os au four 30 min pendant qu’on prépare le reste → lancer le bouillon à l’eau




	Préparer le bouillon de légumes (1h, peut tourner en parallèle sur un autre feu)


	Cuire les légumineuses en batch (pendant que les bouillons mijotent) :


	400 g de lentilles vertes (20 min)

	300 g de pois chiches (45 min si secs trempés, sinon boîte)

	300 g de haricots blancs (45 min si secs trempés)




	Préparer la soupe du lundi soir : Minestrone de légumineuses (soupe 5) — 30 min actifs, utilise les légumineuses batch et le bouillon de légumes


	Préparer le dal rouge (soupe 7) — 35 min, peut mijoter pendant qu’on fait autre chose




Ce qu’on congèle dimanche soir : - 1,5 L de bouillon d’os long en portions 500 ml - 1 L de bouillon de légumes en portions 500 ml - Minestrone (2 portions pour vendredi) - Dal rouge (2 portions pour mercredi) - Légumineuses cuites en portions 200 g

Ce qu’on garde au frigo (5 jours) : - Minestrone pour lundi et mardi - Dal pour mercredi et jeudi - Bouillons pour les soupes express de la semaine

Soupes de la semaine 1 : - Lundi : Minestrone de légumineuses (soupe 5) - Mardi : Minestrone (reste) - Mercredi : Dal rouge au lait de coco (soupe 7) - Jeudi : Dal (reste) + soupe express au bouillon d’os + légumes rapides (20 min) - Vendredi : Chaudrée de maquereau (soupe 1) — 25 min à partir du bouillon d’os décongelé - Samedi : Soupe à l’oignon rôti (soupe 17) — 1h15 dont 45 min autonomes - Dimanche : Bouillon de cerises-gingembre (soupe 33) ou soupe libre





Semaine 2 — Oméga-3 et cardiovasculaire

Dimanche : 2h de préparation


	Faire rôtir les tomates et poivrons (25 min four) → base bouillon rouge (n°4) + bisque sardines (soupe 2)

	Préparer le bouillon rouge pendant que les légumes rôtissent

	Faire le batch kasha (cuit la veille ou le matin — refroidir au frigo → amidon résistant)

	Préparer la bisque de sardines (soupe 2) — 20 min actifs

	Préparer le kasha-shiitake (soupe 8) — 25 min actifs

	Caraméliser les oignons pour la soupe à l’oignon (soupe 17) si non faite S1 — lancer et laisser 45 min en autonomie



Soupes de la semaine 2 : - Lundi : Bisque sardines-tomate rôtie (soupe 2) - Mardi : Bisque (reste) - Mercredi : Kasha-shiitake (soupe 8) - Jeudi : Kasha (reste) - Vendredi : Velouté patate douce-saumon (soupe 4) — pocher le saumon frais sur velouté décongelé - Samedi : Bortsch betterave-orange (soupe 18) — 1h dont 45 min au four - Dimanche : Bouillon miso express (soupe 5 de base) ou libre





Semaine 3 — Articulations et sommeil

Dimanche : 2h de préparation


	Démarrer le bouillon d’os long (priorité — cette semaine en a besoin)

	Rôtir l’ail (40 min au four, en autonomie) → pour soupe topinambour (soupe 6)

	Préparer les lentilles beluga (30 min)

	Préparer soupe topinambour-ail rôti-chia (soupe 6) — 30 min actifs

	Préparer soupe lentilles beluga-noix (soupe 16) — 30 min

	Préparer bouillon cerises-gingembre (soupe 33) en grande quantité — congeler en portions



Soupes de la semaine 3 : - Lundi : Topinambour-ail rôti-chia (soupe 6) - Mardi : Topinambour (reste) - Mercredi : Lentilles beluga-noix (soupe 16) - Jeudi : Bouillon cerises-gingembre (soupe 33) + pain au levain - Vendredi : Velouté courge butternut-graines de courge (soupe 9) — sur bouillon d’os décongelé - Samedi : Potimarron-graines de courge-lait d’amande (soupe 29) — dîner apaisant - Dimanche : Potage avoine-cerises-lait (soupe 31) — le dîner du dormeur





Semaine 4 — Hépatique et neurologique

Dimanche : 1h30 — rythme installé


	Bouillon romarin-curcuma-citron (soupe 24) en grande quantité → à boire aussi comme tisane

	Velouté artichaut-citron confit (soupe 21) — 30 min actifs

	Dal pois cassés-cannelle de Ceylan (soupe 14) — 40 min dont 30 en autonomie

	Préparer le dashi (40 min) si soupe japonaise prévue en semaine



Soupes de la semaine 4 : - Lundi : Velouté artichaut-citron confit (soupe 21) - Mardi : Artichaut (reste) + bouillon romarin en boisson chaude - Mercredi : Dal pois cassés-cannelle (soupe 14) - Jeudi : Dal (reste) - Vendredi : Soupe japonaise saumon-algues-sésame noir (soupe 26) — fraîche, 20 min - Samedi : Velouté lentilles-safran (soupe 27) - Dimanche : Libre — les habitudes sont installées






Les 10 soupes express (≤ 20 minutes)

Pour les soirs où le temps manque — toutes utilisent un bouillon batch déjà prêt.









	Soupe
	Temps actif
	Bouillon nécessaire





	Soupe miso express (base soupe 10)
	5 min
	Dashi



	Bouillon romarin-curcuma (soupe 24)
	10 min
	Légumes



	Bouillon cerises-gingembre (soupe 33)
	15 min
	Os long



	Soupe miso-tofu-algues-germes (soupe 10)
	15 min
	Dashi



	Ramen hareng-miso-algues (soupe 3)
	20 min
	Dashi



	Soupe japonaise saumon-algues (soupe 26)
	20 min
	Dashi



	Gaspacho tomate-pastèque (soupe 20)
	10 min (froid)
	Aucun



	Velouté myrtilles-amandes (soupe 25)
	10 min (froid)
	Bouillon d’os froid



	Thé vert-champignons (soupe 30)
	15 min
	Légumes léger



	Potage avoine-cerises-lait (soupe 31)
	15 min
	Aucun (lait)









L’organisation du congélateur anti-inflammatoire

Avec ces 4 semaines de batch, le congélateur contient en permanence :

Zone bouillons (étiquetés et datés) : - Bouillon d’os long — 6 portions × 500 ml - Bouillon de légumes — 4 portions × 500 ml - Bouillon rouge — 2 portions × 500 ml - Bouillon épices — 2 portions × 500 ml

Zone soupes complètes : - 2–3 soupes différentes en 4 portions chacune - Rotation : quand une soupe descend à 1 portion, la recuire le dimanche suivant

Zone légumineuses et céréales cuites : - Portions de 200 g de lentilles, pois chiches, haricots blancs, kasha

Zone poissons (non cuits) : - Filets de maquereau, sardines, saumon sauvage — à pocher frais sur bouillon décongelé

Ce congélateur organisé réduit le temps de cuisine hebdomadaire à 1h30 le dimanche + 10–15 min de réchauffage par repas.





Récupérer les épluchures et les restes

Rien ne se jette dans la cuisine anti-inflammatoire :








	Reste
	Usage





	Carcasse de poulet
	Bouillon d’os n°1



	Épluchures propres (carotte, céleri, oignon, poireau)
	Bouillon de légumes n°2



	Kombu déjà infusé
	Mixer dans une soupe de légumes



	Croûte de parmesan
	Faire mijoter dans n’importe quelle soupe — umami naturel



	Fanes de fenouil
	Herbe aromatique dans les soupes de poisson



	Gingembre non pelé
	Infuser dans les bouillons directement



	Tiges de persil et coriandre
	Bouillon de légumes



	Feuilles extérieures du chou
	Soupe de chou (soupe 35)



	Eau de trempage des champignons séchés
	Ajout dans les bouillons — concentré d’umami









Adapter les portions et les régimes

Pour une personne seule : Diviser toutes les recettes par deux. Congeler systématiquement la moitié. Avec 2 congélations par semaine, constituer une rotation de 8 soupes différentes.

Pour les enfants : Les soupes veloutées (courge, patate douce, dal rouge, potimarron) sont les plus acceptées. Réduire ou supprimer le piment. Le gingembre peut être réduit de moitié. Les graines en garniture ajoutent du croquant apprécié des enfants.

Budget minimal : Les soupes les moins chères et les plus anti-inflammatoires simultanément : 1. Dal lentilles corail (soupe 7) : < 1,50 €/portion 2. Minestrone légumineuses (soupe 5) : < 1,80 €/portion 3. Dal pois cassés-cannelle (soupe 14) : < 1,50 €/portion 4. Soupe de chou-bouillon d’os (soupe 35) : < 2 €/portion (si carcasse de récupération) 5. Velouté courge butternut (soupe 9) : < 2 €/portion

Le poisson en conserve (sardines, maquereau) est la protéine anti-inflammatoire la moins chère — moins de 2 € la portion pour 1,5 g d’EPA+DHA.



Ces plans sont des suggestions, pas des obligations. La liberté est dans la rotation — changer de famille de soupes chaque semaine évite la monotonie et couvre l’ensemble des mécanismes anti-inflammatoires sur le mois.





Conclusion — La soupière comme acte politique

Il y a quelque chose de profondément subversif dans le fait de faire un bouillon d’os.



Pas subversif dans le sens révolutionnaire du terme. Subversif dans le sens de : résister à une logique qui voudrait que la nourriture vienne d’une usine, dans un emballage, avec une date de péremption, une liste d’additifs et une publicité.

Faire un bouillon d’os, c’est reconnaître que quatre heures de frémissement extraient quelque chose qu’aucune usine ne peut mettre en boîte correctement. C’est un acte de connaissance — on sait ce qu’il y a dedans, on sait pourquoi c’est dans la casserole, on sait ce que ça va faire dans l’intestin, dans les articulations, dans les membranes cellulaires.

Ce livre a été écrit avec cette conviction : la cuisine de protection ne nécessite pas un chef, un budget exceptionnel ou du temps infini. Elle nécessite de comprendre pourquoi on met du gingembre dans une soupe de maquereau, pourquoi le miso ne se fait jamais bouillir, pourquoi les cerises réduisent les crises de goutte et ce que les grains de grenade font au cartilage articulaire.




Ce que vous avez maintenant

Trente-six recettes — mais surtout trente-six mécanismes. Chaque soupe de ce livre peut être adaptée, remplacée, improvisée — parce que vous savez pourquoi elle fonctionne. Vous pouvez remplacer le maquereau par du hareng parce que vous savez qu’il s’agit d’EPA et DHA, pas d’une saveur spécifique. Vous pouvez ajouter des graines de courge à n’importe quelle soupe parce que vous savez qu’elles apportent du zinc. Vous pouvez finir n’importe quel velouté avec de l’EVOO parce que vous savez que les polyphénols se préservent hors du feu.

Six bouillons. Neuf familles biologiques. Quatre semaines de batch cooking. Une logique qui se perpétue.





Ce que le potage fait que les autres approches ne font pas

Le potage est le seul format culinaire qui : - Concentre les composés actifs dans un liquide biodisponible - Permet d’intégrer des quantités thérapeutiques d’ingrédients sans que leur goût ou leur texture impose quoi que ce soit - Se prépare en avance sans perte de qualité nutritionnelle - S’adapte à tous les budgets, tous les équipements, toutes les cuisines - Se mange chaud en hiver et froid en été - Nourrit sans surcharger le système digestif — important pour les états inflammatoires actifs

La chaudrée de maquereau du lundi soir apporte autant d’EPA+DHA qu’un complément oméga-3 de qualité pharmaceutique. Le bouillon de cerises et gingembre du jeudi inhibe le même récepteur NLRP3 que les médicaments de première intention de la goutte. Le dal pois cassés-cannelle produit un effet glycémique comparable à la berbérine — documenté, mesurable, à 1,50 € la portion.

Ce n’est pas de la médecine. C’est mieux que ça — c’est de la nourriture qui fait ce que la médecine ne fait qu’en aval.





La suite

La Soupière est le cinquième volume de la collection Cuisine Souveraine. Elle s’appuie sur :

L’Alchimie Alimentaire — les mécanismes biologiques de la nutrition. La Table — les recettes et tableaux de nutriments. L’Apothicaire — les plantes médicinales et leurs préparations. L’Anti-Inflammatoire — les protocoles par condition inflammatoire.

Ces cinq livres forment une architecture cohérente : comprendre → cuisiner → soigner par les plantes → réduire l’inflammation → cuisiner le bouillon.

Le cercle se ferme dans la casserole.



Faites bouillir les os. Infusez les herbes. Respectez le miso.

Le reste suit naturellement.



J.J.
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Du même auteur

Une série de livres indépendants, lisibles dans n’importe quel ordre, qui forment ensemble un seul projet : comprendre les mécanismes qui gouvernent votre vie — pour reprendre le contrôle.




Fiction — Les Mains Propres

Les Intercommunales (Tome 1) — L’art de voler avec des mains propres Liège, 1991-2005. Les fonds de pension vidés. Cent soixante-dix mille affiliés spoliés. Des élus de tous les partis. Et personne en prison.

Brabant wallon (Tome 2) — Vingt-huit morts pour un vote 1982-1985. Des supermarchés. Des familles ordinaires. Un réseau paramilitaire lié à l’OTAN. Zéro condamnation.

Le Dossier bis (Tome 3) — Ce que le dossier Dutroux n’a jamais dit Bruxelles, 1996-2019. Le réseau protégé. Les connexions institutionnelles et internationales. Le silence organisé.





Les Rouages — Comprendre le monde

Le Métier de Berger (T1) — Bernays, le CPI, les cinq filtres de Chomsky. Comment la fabrication du consentement est devenue une discipline industrielle.

L’Angle Mort (T2) — La géographie des silences : ce que le monde fait pendant qu’on regarde ailleurs.

La Machine Invisible (T3) — Comment le soft power a installé une vision du monde dans des milliards de cerveaux sans tirer un seul coup de feu.

Le Dernier Verrou (T4) — Comment les régulateurs finissent par servir ce qu’ils devaient surveiller.

La Chaîne Dorée (T5) — Comment le crédit, la menace du chômage et la concurrence organisée produisent des individus qui s’autocensurent.

La Résistance Capturée (T6) — Comment les mouvements qui s’opposent au système deviennent, malgré eux, une de ses composantes.

À qui appartient demain ? (T7) — Revenu universel, démocratie directe, dividende de l’intelligence artificielle.

Les Trois Captivités (Introduction à la collection) — Pourquoi l’information, l’argent et la santé obéissent à la même logique.





Les Rouages — La santé

Ce que vous mangez vous gouverne (Livre 1) — La biochimie de l’alimentation : inflammation, glycémie, microbiome, hormones.

Manger pour durer (CB1 — Cuisine Souveraine) — La mise en application quotidienne : recettes, mécanismes, saisons.





Collection Cuisine Souveraine

Manger pour durer (CB1)

La Table (CB2) — Menus quatre semaines, tableaux nutriments, batch cooking.

L’Anti-Inflammatoire (CB3) — Protocoles alimentaires par condition, compléments, marqueurs biologiques.

L’Apothicaire (CB4) — 40 plantes médicinales documentées : mécanismes, protocoles, interactions médicamenteuses.

La Soupière (CB5) — Le potage comme vecteur anti-inflammatoire : recettes du monde entier.

L’Ayurveda (CB6) — Trois mille ans de médecine alimentaire mis en résonance avec la biochimie moderne.

La Fermenterie (CB7) — Kombucha, kimchi, kéfir, lacto-fermentation : microbiologie et recettes.

Les Desserts (CB8) — Sucres alternatifs, farines complètes, index glycémique maîtrisé.

Le Fournil (CB9) — Pain au levain, fermentation longue, farines anciennes.

La Conservation (CB10) — Séchage, bocaux, lacto-fermentation longue durée : autonomie alimentaire.





Santé & Conscience

Nourrir l’Âme (T1) — Ce que les traditions ancestrales savaient sur le lien entre alimentation et équilibre intérieur.





Résilience

Le Jardin (R2) — Potager, permaculture, plantes médicinales vivaces : construire l’autonomie alimentaire depuis son jardin.





De l’or au code

Tome 1 — Constat — L’histoire monétaire depuis l’étalon-or jusqu’à Nixon 1971 et ses conséquences sur quarante ans d’épargne.

Tome 2 — La mécanique — Comment construire un portefeuille qui résiste : or, Bitcoin, actifs réels, diversification internationale.





Suivre Jacques Jordens

Blog, articles et mises à jour : jordens.eu

“Ce que vous savez ne peut plus vous gouverner.”
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