
Commençons ce chapitre par un potage maison, avec une recette 
formidable de rapidité pour intégrer des légumes en souplesse et en 
harmonie familiale : la Soupe vichyssoise (p. 99), qui se réalise en un 
clin d’œil. Des blancs de poireaux émincés+ très # nement sont ajoutés à 
une fondue d’oignons et cuits avec des pommes de terre dans un bouillon 
de légumes pendant une dizaine de minutes. C’est la technique classique 
des soupes, que l’on peut adapter à tous les légumes. Pour en faire un plat 
complet, il su%  t de fouetter un jaune d’œuf dans chaque assiette. Une seule 
recette de potages dans ce tome, vu que le principe est simplissime. Les 
autres recettes de potages sont résumées dans le livrel gratuit, à télécharger 
du site indiqué en bas de page de gauche. Voyez aussi la liste (p. 114).

Dans la gamme végétale, on a déjà découvert comment cuire des 
légumes à la vapeur douce (p. 47) ou comment transformer des restes en 
sou&  é (p. 62). Au chapitre des végétaux, aucun enfant n’oubliera de vous 
citer les bonnes vieilles patates. Les meilleures Frites maison (p. 102) se 
font à base de pommes de terre de variété Bintje ou Charlotte. On les cuit 
en deux temps, à vingt minutes d’intervalle, idéalement en les refroidissant 
entre-temps. 

De # l en aiguille, les frites appellent à s’essayer à la fabrication d’un 
Ketchup Maison (p. 106). Cette sauce tomatée sucrée, facile (mais longue) 
à réaliser, que l’on garde en placard de longs mois, est l’avatar du ketchup 
commercial tant aimé de nos zenfants et zadolescents chéris. Dans 
certains ménages, les petits n’acceptent le poisson qu’accompagné de cette 
petite demoiselle. Quand les papilles du petiot seront prêtes à s’y essayer, 
ce mélange de sucré-salé-piquant se mariera aussi avec une Croquette 
Végétarienne. 

La procédure du Ketchup ? Faisons réduire longtemps un coulis de 
tomates avec des oignons, du poivre, des piments, du clou de giro+ e, du 
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curry, beaucoup de vinaigre et beaucoup de sucre. Je dois à Hélène cette 
version simpli! ée de mon ancienne Sauce Satan (qui était bien plus pimentée, 
à l’intention des adultes). Merci, Hélène !

Je proposerai deux salades de pique-nique pour les enfants qui sont déjà 
acclimatés à des dînettes plus végétales que la moyenne. À nouveau, je les ai 
conçues comme un tremplin pour votre créativité. Dès que vous maîtrisez 
au moins deux recettes de salades, vous composerez vos propres mélanges 
familiaux en un coup de cuiller à pot. La Salade au thon et aux œufs (p. 109) 
est une salade de crudités, dans de belles couleurs chaudes : un ensemble de 
légumes de saison (ici : des carottes, du concombre de la laitue en lanières), 
d’un peu de thon, d’œufs durs et de câpres est garni d’un peu de riz cuit pour 
composer un pique-nique complet. Le tout sera agrémenté d’une Vinaigrette. 
Le côté sucré de cette salade composée plaît aux petits. Une variante d’été, à 
la Tunisienne, prévoit des poivrons et des tomates crus en tout petit dés, à 
l’intention des mangeurs de type canari qui se seraient découverts tolérants à 
cette catégorie de salicylates*.

Comment composer une salade végétarienne équilibréeen un tournemain? 
Découvrez la Salade végé de quinoa pour pique-nique (p. 111). Une poignée 
de céréales cuites, quelques cuillerées de légumineuses cuites, des légumes 
cuits et crus sont nappées d’un peu d’huile et de citron. Les céréales (ici le 
quinoa) et les légumineuses (ici les pois chiches en toute petite quantité) sont 
cuits une fois par semaine et gardés au réfrigérateur ou au congélo, selon le 
principe d’assemblage en cuisine nature (p. 39). Voilà qui se prépare en cinq 
sec le matin, avant le départ. 

Ketchup Maison (p. 106) Salade végé de quinoa 
pour pique-nique (p. 111)

Salade de pique-nique au 
thon et aux œufs (p. 109)

  SOUPE  VICHYSSOISE 

INGRÉDIENTS

•1 oignon moyen 

•2 cuill. s. de beurre*
•4  poireaux 
•2  pommes de terre 

•1 litre de  bouillon (bouillon 
de poule maison, ou eau 
avec 1 cuill. s. de bouillon 
de légumes en poudre) 

TIMING

prépa : 10 minutes
cuisson : 20 minutes
MATÉRIEL
de quoi mixer un potage : 
blender*, mixeur*-plongeur ou 
moulilégumes* manuel.

Pelez et hachez l’oignon. Pelez et lavez les 
pommes de terre. Coupez-les en dés. 
D’un couteau acéré, fendez chaque blanc 
de poireau en quatre depuis la tête jus qu’au 
genou en laissant le pied entier, écar tez les 
feuilles et lavez soigneusement sous l’eau 
courante. Émincez*-les.

Il ne faut pas peler les pommes de terre si 

elles sont toute jeunes, quand elles ont la 

peau si diaphane qu’on peut la consommer 

sans souci.

Gardez les verts de poireaux, richissimes 

en nutriments, pour un Bouillon Maison 

ou faites-en un jus que vous ajoutez à 

ce potage-ci cinq minutes avant la fi n 

de cuisson. Les verts de poireaux sont 

vraiment trop fi breux pour les petits.

1. Dans une casserole de contenance de 
2 litres, faites suer pendant environ 10 minutes 
l’oignon dans un peu de matière grasse, à feu 
doux et à découvert, en tournant souvent.
2. Éliminez l’excès de graisse. Ajoutez les 
dés pommes de terre et les rondelles de 
poireaux. Laissez suer* quelques instants 
supplémentaires.
3. Mouillez avec le bouillon. Portez à 
ébullition, couvrez et laissez mijoter à feu 


