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Introduction

Quand les températures s’envolent, que 1’appétit se fait plus discret et que le corps réclame
fraicheur et vitalité, rien ne vaut une bonne soupe d’été. Oubliez les soupes ternes ou
monotones : ici, place a la couleur, aux textures variées, aux parfums ensoleillés et aux vrais
bienfaits pour la santé.

Dans cet ouvrage, nous avons réuni 100 recettes estivales aussi créatives que savoureuses

b b
pensées pour allier plaisir gourmand et nutrition intelligente. Car oui, méme en été — et
peut-Etre surtout — notre organisme a besoin d’étre chouchouté !

Les soupes froides sont une solution simple, naturelle et efficace pour :

e S’hydrater intelligemment, grace a des aliments riches en eau et en micronutriments,

e Se reminéraliser naturellement, en compensant les pertes dues a la chaleur et a la
transpiration,

o Se protéger des effets du soleil et de la chaleur, en soutenant le microbiote et les
défenses antioxydantes,

o Tonifier la circulation sanguine, en misant sur des ingrédients vasodilatateurs et
bienfaisants.

Ces quatre objectifs sont au cceur de ce livre : ils guident le choix des ingrédients, la conception
des recettes et I’équilibre de chaque composition.

Au fil des pages, vous découvrirez :

e des gaspachos revisités, onctueux, croquants ou fruités,

e des veloutés glacés riches en fibres, en vitamines et en antioxydants,

e des bouillons parfumés, reminéralisants et digestes,

o des nages iodées ou desserts-soupes, aussi belles a regarder qu'efficaces pour la peau,
la circulation ou le moral.

Bien plus que de simples entrées, les soupes d’été peuvent étre des repas complets, des
collations revitalisantes, voire des douceurs régénérantes. Servies en apéritif élégant, en
déjeuner léger ou en dessert fruité, elles deviennent une fagon ludique et bienfaisante de
prendre soin de soi... sans jamais renoncer au plaisir.

Que vous soyez en quéte de recettes minceur, détox, anti-inflammatoires, ou tout simplement
de nouvelles idées gourmandes, ce livre est votre allié pour traverser 1’été en pleine forme,
avec légereté. .. et le sourire en prime.



Soupes estivales pour la santé et le moral

&2 Pourquoi consommer des soupes froides en été ?

Trois principaux bienfaits :
Hydratation utile

plus ellicace qu 'un verre d eau

1. S’hydrater intelligemment

En effet, en été et surtout pendant la période de grosses éf\?ﬁ ﬁ_‘_ N* *
Ay -_‘ Al 3 - . Y

chaleurs, I'organisme a besoin de plus d’eau.

Laitue  Concombre Courgette”  Céleri Radis
La soupe est un excellent moyen pour se désaltérer de facon 96% 96% 95% 95% 95%
utile. 2 '\ %
On privilégiera les aliments riches en eau : “ é m Yy 'r

Pastéque Tomate Fraises !‘0:1‘[:.‘]0 Melon

94% 90'% SO%

2. Sereminéraliser naturellement = e y )
Avec la sueur, en périodes de fortes chaleurs I'organisme /‘ * (‘ & gﬁ
perd les électrolytes (minéraux comme le magnésium, le - ’
calcium, le sodium et le potassium) mais aussi le zinc, le fer
et le cuivre. RS

@ Conséquences possibles si non

, »4 Pour compenser:
compenses : . p

v Eauxminérales adaptées (Hépar pour le magnésium,

v' Crampes, fatigue musculaire ‘ e ! ’

v Troubles du rythme cardiaque Vichy Célestins pour le sodium, Contrex ou Quézac

v Baisse de tension pour le calcium/potassium)

v Trritabilité. maux de téte v Soupes, jus de légumes, smoothies salés : parfaits aprés

' une sudation

v" Baisse de performance physique et v ) ) ) ) . .
mentale Boissons de réhydratation maison : eau + citron + miel

v Problémes digestifs si le magnésium et + pincée de sel marin + un peu de jus de fruit
le potassium sont trop bas v' Aliments riches en électrolytes :

" Bouillons maison : riches en sodium, potassium et Aliments électroly-tes

minéraux — parfaits en cas de déshydratation. la régulation de I'équilibre hydrique, de la fonction

@t Poissons salés (hareng, saumon fumé) : sodium, iode, musculaire et nerveuse et de la pression artérielle
potassium — bons pour la thyroide et les nerfs. "
@ Avocat: trés riche en potassium et magnésium — i i TN
. » 2, . . L
soutient le coeur et la récupération musculaire. T -
Pain de seigle : fibres + minéraux — améliore digestion Sancs s Boufllans Poissons salés  Fruits de mer

et absorption. =

[/ Sauce soja/miso : recharge en sodium + probiotiques e =
]

(version fermentée).

. . . L. Patate douce Légumes verts Avocat Brocoli
{2 Fruits de mer: zinc, iode, magnésium — renforcent

immunité et énergie. : > A
s . yo . ; 4
& Noix, graines, amandes : magnésium, calcium, N g |

potassium — bon pour les nerfs et les muscles.
. . , . L. Noix et Amandes Pain de seigle Banane Produits laitiers
Produits laitiers fermentés : calcium + probiotiques —

facilitent 'absorption des minéraux.



3. Se protéger (des effets de la chaleur)

Les fortes températures, I'exposition aux UV et le stress Meilleurs aliments pour
thermique affaiblissent notre systéme digestif et la santé intestinale
p'er“curbent l,equlhbre .de n?tre mlciroblote 1”ntesunzj|.1.’ P‘our Probiotiques E!-! | Prébiotiques
limiter les désordres digestifs et préserver 'immunité, il est e

. 5 . . . » T A
essentiel d'adopter une alimentation ciblée. i . {

sdopter une @5  § S
% Soutenir le microbiote Potngs sl ey Asperges Banane
La chaleur favorise la déshydratation et entraine souvent | 3 o
=] ;
des changements alimentaires (moins de fibres, plus | b
P s,
d’aliments sucrés ou glacés), ce qui fragilise la flore K Olives Endive Topinambout
intestinale. Conséquences : digestion ralentie, transit i -
perturbé, défenses immunitaires en baisse. o
. Légumes Choucroute crue

Que faire ? lactofermeentés
Consommez des probiotiques naturels, issus de produits @
fermentés maison (yaourts fermentés 12 a 24 h, kéfir, (¥ N T
légumes lactofermentés...), plus riches en bonnes bactéries Vinaigredecidre  Sawcesoja miso | Son d'avoine, orge sk

que les versions industrielles.

Ajoutez des fibres prébiotiques a vos repas : elles nourrissent les bonnes bactéries. Les meilleures
sources d'inuline naturelle : topinambour, endive, ail, Les aliments les pll.lS riches en
oignon, poireaux, salsifis... POLYPHENOLS

(100g pour les fruits, légumes et boissons, 2 g pour les épices)

{ Renforcer les défenses antioxydantes ‘ @ ; K 9
Nos cellules, notamment celles de la peau, de la rétine et : = 3 X
~assis re, myrtille

Moix Raisin noir Pomme

du cerveau, sont particulierement vulnérables face aux 600 mg 200 mg 154 mg 100 mg 90 mg

radicaux libres générés par les UV et la chaleur. - . r ’
Que faire ? iﬁi c X &, .

. 4 . . 4 N Pissenlit Artichaut Chou rouge Avocat Brocoli
Misez sur les polyphénols (fruits rouges et noirs, légumes a Woke e e ok by
feuilles vertes, herbes aromatiques, épices) : ils protegent 002 ;

. . 3
les tissus contre le stress oxydatif. * -

i
Girofle Cannelle  Menthe séchée Basilic séché  Romarin

. . . R N R 320 200 150 90 70
Faites le plein de caroténoides (béta-carotene, lycopéne, —
lutéine) présents dans les carottes, tomates, épinards, . ! v g '\i )
roquette, mangue, abricot... Ces pigments naturels sont de Café Chocolast  Vinfouge  Thévert  Thénoir
véritables filtres internes contre les UV et renforcent PNme mmy 1000 Womg,  Aomg
également les neurones et la vision.
N .
Les légumes les plus riches en caroténoides ’ Bon a savoir: pour avoir une protection
pour 100 g d aliment cellulaire efficace, il est recommandé de consommer au
Béta- * . %, moins 100 mg de polyphénols par jour.
caroténe - /
2 500 pg/) Patate douce | carote vapeur |  Carolte crue Epinard cuit
10 500 pg 8900 pg 8200 pg 7 200 pg
. T R o
gl | umiains| e | e | e # M) Pensez aussi aux caroténoides marins comme
cru 138 11 mg 11 mg I'astaxanthine (présente dans les fruits de mer, en
’ q ' % particulier le saumon sauvage, la crevette et le krill) : un
Lycopéne . ., c A
R i i i | oo puissant allié anti-age, reconnu pour ses effets
46 mg 28my 14 mg 4mg protecteurs sur la peau et les cellules nerveuses.
Astaxanthine| J%;" }- 4ﬁj g
Crevelles Saumon Crabe Langouste




4. Tonifier (les vaisseaux pour améliorer la circulation sanguine)

Les vasodilatateurs sont des substances qui élargissent les vaisseaux sanguins, ce qui améliore la
circulation, réduit la pression artérielle et soulage le coeur.

En consommant des aliments vasodilatateurs, on aide a prévenir la fatigue, les jambes lourdes, la
rétention d’eau et les maux de téte, en favorisant une meilleure circulation sanguine.

v~ Les meilleurs vasodilatateurs naturels dans I'alimentation

— Ces aliments améliorent la circulation sanguine, réduisent la tension artérielle et soutiennent le
ceeur, grace a leur action sur I'oxyde nitrique, les oméga-3 ou les antioxydants.

Ail cru
Allicine — stimule 'oxyde nitrique — dilate
les vaisseaux + effet hypotenseur.
= Betterave
Riche en nitrates — convertis en oxyde
nitrique — augmente le flux sanguin.

Agrumes (orange, citron, pamplemousse)
Vitamine C + flavonoides (hespéridine) —
protegent 'endothélium, favorisent la
vasodilatation.

) Cacao noir (=70%)

Flavonoides — augmentent I'oxyde nitrique +
souplesse des arteres.

@t Poissons gras (saumon, sardine,
magquereau)

Oméga-3 — fluidifient le sang, réduisent
I'inflammation, améliorent la dilatation
artérielle.

<) Mécanisme principal : I'oxyde
nitrique (NO)
La plupart de ces aliments agissent en
augmentant la production d’oxyde nitrique,
une molécule clé sécrétée par 'endothélium
(paroi interne des vaisseaux) qui :
Détend les muscles lisses vasculaires
Elargit le diamétre des vaisseaux
Réduit la pression artérielle
Favorise une meilleure oxygénation

ANENENEN

¥ Truits rouges (myrtille, framboise, mire)
Anthocyanes — antioxydants puissants — stimulent la
vasodilatation et protégent les vaisseaux.

# Piment (capsaicine)
Active les récepteurs vasculaires — dilatation des
arteres, effet thermique.

@ Avocat et noix, amandes, graines (lin, tournesol,
sésame)

Riches en arginine — acide aminé précurseur de
I'oxyde nitrique + bons lipides.

) Thévert
Catéchines — boostent 'oxyde nitrique + action anti-
inflammatoire sur les vaisseaux.

Curcuma
Curcumine — anti-inflammatoire endothélial, stimule
la souplesse vasculaire.

Les vasodilatateurs
natq;g]s

Betterave Fruits rouges
légumes verts Vitamine C, flavonoides
Nitrates
Dilatent les vaisseaux
Luttent contre

Protégent les artéres
I’hypertension ”

'”‘ Renforcent les parois
A ﬁ veineuses
i y A
= /d L
: 1_@, ‘,&»} . Agrumes

v Vitamine C,

Piments, ail, ﬂ AN, &

gingembre R aedr Sl St hlaf‘ncue veineuse
Allicine, capsaicine = SgBF< 50|-1lag¢1" les
b hémorroides

Augmentent le flux

hespéridine

sanguin .
Poissons gras
Noix et graines Feuilles et fleurs Oméga-3
Arginine Cassis, hibiscus, queues Aident 4 contrdler
Production de de cerise, vigne la pression artérielle
I’oxyde nitrique Iun’u‘tonlqucs,
diurétiques



Concombre : la star des recettes estivales

Le concombre est un excellent alli¢ contre les jambes lourdes, grace a plusieurs de ses qualités

nutritionnelles :

¢ Riche en eau (environ 95 %), il favorise I’hydratation de I’organisme et aide a éliminer
les toxines, ce qui réduit la rétention d’eau responsable des sensations de jambes lourdes.

e La peau du concombre
contient une grande
concentration d’antioxydants,
notamment des flavonoides, de
la vitamine C et des béta-
caroténes, qui protégent les
vaisseaux sanguins du stress
oxydatif et renforcent la paroi
veineuse.

e Le potassium, présent en bonne
quantité, aide a réguler
I’équilibre hydrique et a limiter
la rétention d’eau.

Concombre
Allié minceur 12 kcal Protege les os
# Faible en calories IG:15 Vitamine K 1 : 20% d’AJR

» Prévient I'ostéoporose

—~aVertus anti-ige
‘b Fisétine
Antioxydant de longévité

~ Améliore le transit <.
» Hydratant : 96% d’eau

La peau du concombre
» Régule le glucose sanguin A :
# Favorise la digestion des

protéines ¥

" Elimine les cellules sénescentes

Prévient les maladies
#Maladies cardiovasculaires
# Diabéte

7 Obésité

Soutient les reins
# Elimine 'acide urique
# Prévient les calculs rénaux

e Lapeauduconcombre renferme une bonne quantité de catéchines : puissants antioxydants
et contre protecteurs dans la prévention de maladies cardio-vasculaires, du diabéete de type

2 et de I'ostéoporose. !

3 erreurs a ne pas commettre en mangeant le concombre:

1. faire dégorger le concombre, sinon, une partie de ses nutriments va partir dans I'eau de

dégorgement...

2. éplucher le concombre: la majorité de nutriments utiles et d’antioxydants sont

concentrés dans la peau

3. ne pas épépiner: les pépins de concombre sont tres difficilement digestes et peuvent
provoquer les désagréments intestinaux.

Soupe froide concombre-avocat et

graines

Ultra-fraiche, rassasiante et riche en bons nutriments,
cette soupe est idéale pour un déjeuner léger, un diner
detox ou une collation estivale santé.

Cette soupe ultra-fraiche combine des ingrédients
hydratants, rassasiants et riches en nutriments, idéale
pour nourrir le corps tout en légéreté.

e & Leconcombre, riche en eau et en minéraux, hydrate en profondeur et aide 4 éliminer les

toxines.

! https://www.lanutrition.fr/bien-dans-son-assiette/aliments/lequmes/concombre/les-atouts-sante-du-concombre
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@ Lavocat apporte des acides gras mono-insaturés, bons pour le coeur, et une texture
veloutée naturellement rassasiante.

o L'ail et 'aneth ont des propriétés antioxydantes, digestives et
légerement antiseptiques, utiles en période de chaleur.

~ ' L4
. Le Skyr ou fromage blanc offre des protéines légéres, Q Astuce en +
favorisant la satiété sans alourdir. ' ‘
- 4

e 4 Lesgraines (lin, courge, tournesol) sont riches en oméga-3, 7 vl
Consommez |’ail de

fibres et minéraux, soutenant le transit et le bon fonctionnement
du microbiote.

préférence cru.

¥ La chaleur détruit une grande

1€, 50N

e 4 Servie froide, cette soupe apaise le corps sans provoquer de partie de I'allic
choc thermique, et convient aussi bien a un repas léger qu'a une e AgenE R iqus
pause nutritive.

Ingrédients de base (pour 2473 personnes) 100 ml d’eau ou de bouillon de 1égumes froid

&
& 1 concombre @ 1c asoupe devinaigre de Xéreés
& 1avocat mr & 2gousses dail
# 3c asoupe de Skyr ou fromage blanc @ Aneth, sel, poivre
@ 4-5radis pour le croquant Préparation : mixer concombre, avocat, Skyr et
@ 2c asoupe de mélange de graines (lin, ail. Ajouter 'eau, le vinaigre, I'aneth, rectifier
courge, tournesol...) I'assaisonnement. Décorer avec radis en lamelles et

les graines.

“ Variantes gourmandes et
nutritionnelles
<= Version plus riche
@Eufs de caille : trés concentrés en vitamines B (surtout B12), D et
sélénium — effet anti-age et protecteur immunitaire.
Fromage Edam rapé : tres riche en vitamine K2 — os solides,

arteres souples et dents saines. -
@t Version marine § A

iodée
Saumon ou thon fumé + ceufs de saumon

— véritables concentrés d'Oméga-3, vitamine D, B12,
phosphore, sélénium et vitamine E.

Parfaite pour le ceeur, les neurones, les hormones et le
vieillissement cellulaire.

© Enrésumé

Une soupe rafraichissante, reminéralisante et hautement

nutritive, modulable a volonté selon les besoins (vitalité,

densité nutritionnelle, effet coupe-faim ou effet beauté).

Parfaite en cas de chaleur, de fatigue ou de besoin de
légereté.
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