La Soupiere de I'Alchimiste

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 I’Est. Le harira au Maghreb. La soupe a [’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 1égumes, des légumineuses, des os, des herbes — et

les rend biodisponibles d’une fagon que la cuisson seche ne produit pas.

Le lycopéene de la tomate est multiplié par trois dans une soupe mijotée.
Les flavonoides de 1’oignon passent dans le bouillon. La silymarine du
chardon-Marie, les gingerols du gingembre, les curcuminoides 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
I’absorption des nutriments et déclenche un signal de satiété par le volume

d’eau ingéré — avant méme 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
méme ceux qui n’aiment pas les 1égumes crus acceptent. C’est le vecteur le
plus efficace de I’alimentation anti-inflammatoire pour les publics réfrac-

taires.

Et un potage se prépare en avance, se congéle, se réchauffe — il s’inscrit

naturellement dans le batch cooking.

L’architecture de ce livre

La Soupiere est organisée par mécanisme biologique, pas par tradition cu-

linaire.

Chaque soupe est congue pour agir sur un ou plusieurs mécanismes précis
— réduire NF-xB, nourrir le microbiome, restaurer la barriere intestinale,

réduire I’uricémie, moduler la glycémie, soutenir le foie.

Les six bouillons de base forment la fondation — chacun a un profil bio-

logique distinct que les soupes baties sur lui amplifient.

Trente-six soupes organisées en neuf familles : 1. Soupes de 1’axe
oméga-3 (anti-inflammatoires systémiques) 2. Soupes du microbiome
(fibres fermentescibles, prébiotiques) 3. Soupes de la barriére intestinale
(bouillons d’os, glutamine, zinc) 4. Soupes glycémiques (index glycé-
mique 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, trypto-
phane, adaptogenes) 9. Soupes de la goutte et des articulations (cerises,

choux, bouillon collagéne)



Chaque soupe est présentée avec : - Le mécanisme biologique ciblé - Les
ingrédients actifs et pourquoi ils sont la - La recette compléte (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 Soupiere est le cinquieme volume de la collection Cuisine Souveraine
— aprés L’Alchimie Alimentaire, La Table, L’Apothicaire et L’Anti-Inflam-

matoire.

Il met en pratique ce que ces quatre livres ont expliqué — les mécanismes
de I’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 probleme de santé spécifique : consultez 1’index des méca-
nismes 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 maitrisé, 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 a la congélation, lesquelles s’améliorent en
réchauffant, et comment organiser 4 semaines de soupes avec 3 sessions de

batch cooking.

J.J.
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