
Veloutés
Smoothies
Incroyables!

et



Je suis heureux de vous offrir ce livret de recettes 
de Soupes délicieuses et immanquables ! 

Vous avez ici un aperçu de ce que je vous 
propose dans mon programme de rééquilibrage 
alimentaire « Pour de Vrai! » avec 
HappyFifty.men.

Vous allez voir que rééquilibrer son alimentation 
avec des soupes n’est pas du tout morose et au 
contraire, c’est une succulente libération !
Frais, rapides, riches en vitamines, faciles et très 
peu chères, hiver et été, elles sont un allié plaisir 
formidable.

Le meilleur moyen de prendre soin de son corps 
! Adieu ventre gonflé, et surtout adieu les kilos ! 

Car avec « Pour de Vrai! » , le but est de ne 
jamais reprendre vos kilos perdus !
Je vous souhaite une bonne lecture et un Bon 
appétit ;-)

Chris Dalloz fondateur de HappyFifty.men



LE BOUILLON : C’est la base d’une bonne soupe! Il est 
réalisé en faisant cuire des légumes, de la viande 
et/ou du poisson coupés en morceaux dans de l’eau.

LE CONSOMMÉ : Presque un bouillon. La différence: il 
est filtré alors que le bouillon ne l’est pas. 

LE VELOUTÉ :Il s’agit d’une soupe de légumes mixés à 
l’aide d’un blender ou d’un robot. Sa consistance est 
très fine

LA MOULINÉE: Contrairement au velouté, la soupe 
moulinée possède une texture un peu moins fine. Elle 
est réalisée avec un moulin à légumes. 

LA CRÈME: Il s’agit d’une soupe veloutée à laquelle 
on ajoute de la crème fraîche épaisse ou liquide afin
de lui donner une consistance douce et crémeuse

LE GASPACHO: C’est une soupe froide composée de 
légumes tels que le concombre, la tomate, le poivron. 
Le gaspacho se sert très frais l’été, avec ou sans 
glaçons. 
LE SMOOTHIE: Le smoothie n’est autre qu’une soupe 

de fruits assez épaisse réalisée au blender. 





Au Curry

Préparation 10mn  Cuisson 25mn

• Rincez les champignons de 
Paris et coupez-les en 4. 

• Faire chauffer le bouillon à 
feu vif jusqu’à ébullition

• Cuire les champignons 
dans le bouillon chaud 
pendant environ 20 
minutes à feu moyen. 

• Mixez, ajoutez la crème et 
le curry. 

• Salez, poivrez

• • 1kg de champignons 
de Paris 

• 300g de poêlée 
surgelée de 
champignons variés 
(pleurotes, cèpes, 
trompettes-de-la-
mort…)

• 50cl de bouillon de 
volaille; 15cl de crème 
liquide allégée

• 1c.à s. de curry en 
poudre; sel, poivre. 



Préparation 10mn Cuisson  10mn

• Portez l’eau à ébullition dans une 
casserole puis baissez à feu minimum.

• Coupez le tofu en petits dés et 
mettez-les dans la casserole avec les 
algues wakame ciselées. 

• Délayez la pâte miso dans un petit bol 
avec un peu d’eau chaude et 
incorporez le mélange dans la 
casserole à feu doux en remuant 

• Cuire 5minutes à feu doux.
• épluchez l’échalote et ciselez-la. 

Rincez les champignons et tranchez-
les très finement.

• Versez la soupe dans des petits bols et 
parsemez de morceaux d’échalote et 
de champignons frais, coriandre.... 

1 litre d’eau
250g de tofu
100g de pâte miso 
blanche
4 champignons au choix 
quelques algues wakame 
séchées
1 échalote 



Velouté Potiron 
Cannelle et Céleri

Préparation 10mn Cuisson 35mn

• Pelez, et coupez en morceaux 
moyens votre potiron. 

• Épluchez le céleri et coupez-le en 
cubes 

• Faites chauffer dans une casserole 
de l’eau salée qui couvre à peine le 
potiron, additionné de cannelle. 

• Faites bouillir à feu moyen 
pendant environ 20 minutes. 

• Égouttez-les mais gardez l’eau de 
cuisson. 

• Mixez le potiron et le céleri en 
ajoutant un peu d’eau de cuisson 
et la crème liquide.

• Poivrez et ajustez ensuite 
l’épaisseur de la soupe à votre 
guise grâce à l’eau de cuisson. 

• 1 tranche de potiron
• ¼ céleri boule
• 1 cuillère de crème 

liquide 
• 1/2 bâton de cannelle
• sel, poivre. 



Préparation 10mn 

Cuisson 5mn

1h au Frais

• Rincez le cresson 
sous l’eau froide et 
essorez-le. 
• Faites chauffer 
l’huile d’olive dans 
une casserole. 
• Ajoutez le cresson 
et faites-le suer à feu 
doux 2 min. 
• Versez le bouillon 
de légumes et portez 
à ébullition. 
• Retirez du feu et 
laissez refroidir. 
• Épluchez et 
dénoyautez les 
avocats. 
• Pelez et écrasez la 
gousse d’ail.

• Mettez le cresson, 
la chair d’avocat, le 
jus de citron vert, la 
gousse d’ail écrasée, 
le Tabasco et le 
bouillon de légumes 
dans le bol d’un 
mixeur. 
• Mixez en 
incorporant la crème 
aigre petit à petit. 
• Versez le mélange 
dans un saladier et 
placez au frais 
pendant au moins 1 
heure. 

• Servez bien frais 
dans des petits bols.

1 Avocat et demi bien 
mûrs 

Un peu de cresson 
15 cl Bouillon de 

légumes 
5 cl Crème aigre froide 

Jus d’1 citron vert 
Petite gousse Ail 

1 cuil. à café Huile 
d’olive 

Gouttes de Tabasco 
(un peu)



Préparation 10mn 

Cuisson 20mn

• Rincez les fenouils 
et coupez les 
extrémités. 
Détaillez-les en 
petits morceaux et 
mettez-les dans une 
grande casserole.
Épluchez la carotte 
et coupez-la en 
rondelles. 

• Ajoutez-la aux 
fenouils.
Ajoutez ensuite le 
bouillon. 
Couvrez et faites 
cuire à feu moyen 
durant 20 minutes 
environ. 
Filtrez, ajoutez la 
crème
salez, poivrez, 
mélangez et servez 
bien chaud. 

400g de petits fenouils
½ Carotte 

1 litre de bouillon de 
volaille

10ɐcl de crème
sel, poivre.

Déco avec des brins de fenouil. Vous pouvez aussi mixer  
Excellent pour les Intestins ;-)



Lavez et coupez les endives grossièrement 
avant de les mettre dans une grande 
casserole.
Ajoutez le bouillon, cuire à feu moyen et à 
couvert jusqu’à ce que les endives soient 
fondantes. 
Mixez.
Versez la crème, le curry, le sucre, la noix de 
muscade, du sel et du poivre. Mélangez à 
nouveau et servez bien chaud

8 endives
60cl de bouillon de 
volaille
20cl de crème liquide 
allégée
un peu de noix de 
muscade en poudre
1c.àc. de curry en 
poudre, sel, poivre. 

Velouté
Endives

Ingrédients



Préparation 15mn 

Cuisson 20mn

• Bien laver les poireaux et les émincer 
en rondelles fines.

• Rincez les champignons, coupez-les en 
rondelles.

• Dans une sauteuse, faites chauffer 
l’huile d’olive et ajoutez les légumes 
émincés. Faites-les revenir à feu 
moyen durant 5 minutes, puis ajoutez 
le bouillon cube et l’eau. 

• Salez, poivrez, couvrez et laissez cuire 
à feu moyen environ 20 minutes.

• Rincez la coriandre et ciselez-la 
finement. 

• Ajoutez le jus de citron et la coriandre 
ciselée.

• Servez bien chaud. 

4poireaux 
6gros 
champignons 
de Paris 
branches de 
coriandre 
½ jus de citron 
1càs. d’huile 
d’olive
1 bouillon cube



Préparation 10mn 

Cuisson 20mn

• Laver cresson couper les tiges 
• Faire revenir le cresson à feu 
doux une à deux minutes dans 
l'huile d'olive • Peler les carottes 
et les courgettes 
• Les couper en gros dés 
• Dans une casserole avec 50 
centilitres d'eau mettez les 
légumes 
• Cuire environ 20 minutes à 
couvert à feu doux 
• Saupoudrer le cumin, poivrer 
• Mixez et servez chaud

• 1 botte de 
cresson 
• 2 carottes noires 
• 2 courgettes 
• 2 cuillères à 
soupe d'huile 
d'olive 
• du cumin en 
poudre 
• du poivre



• Laver et émincer le fenouil et les 
poireaux 
• Peler couper les pommes de terre en 
dés • Hacher l'ail 
• Faites sauter le fenouil dans le 
beurre avec les poireaux dans une 
grande casserole pendant 5 minutes 
• Ajouter les graines ou la réglisse un 
peu de vin ou de vinaigre 
• Ajouter le bouillon 
• Porter à ébullition 
• Ajoutez l'ail et les pommes de terre 
• Laisser mijoter couvert environ 20 
minutes 
• Mixer 
servez avec une cuillère à soupe de 
yaourt de crème ou de parmesan

2 bulbes de fenouil 
2 poireaux 
2 pommes de terre à Peau 
rouge 
2 gousses d'ail 50 g de beurre 
2 cuillères à café de graines de 
fenouil , ou anis ou réglisse un 
peu de vin blanc ou du vinaigre 
de cidre un litre et demi de 
bouillon de poulet
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1kg d’épinards 
surgelés ou en 
branches fraiches

1 litre de 
bouillon de bœuf 

3c.às. de crème 
fraîche épaisse



Épluchez l’oignon et l’ail. 
Coupez-les en petits dés et faites 
fondre. 
Faites revenir l’oignon et l’ail avec le 
beurre dans une grande casserole 
pendant 5 minutes à feu moyen.
Ajoutez ensuite les brocolis et la 
pomme de terre en petits morceaux 
pendant 5 minutes à feu moyen. 
Pendant ce temps, faites bouillir le 
bouillon.
Ajoutez le lait et le bouillon dans la 
casserole et laissez mijoter à couvert 
durant 10minutes.
Salez, poivrez, mixez et servez.

800g de brocolis cuits à la vapeur
50cl de lait
50cl de bouillon de légumes ou de 
volaille
1 petite pomme de terre cuite à la 
vapeur
1 oignon
1gousse d’ail
10g de beurre

Velouté
Brocolis

Ingrédients



Préparation 5mn 

Cuisson 20mn

Lavez les courgettes et coupez les 
extrémités.

Lavez, égouttez et effeuillez l’aneth. 

Découpez les courgettes en rondelles 
et mettez-les dans une casserole. 

Recouvrez avec le bouillon de 
légumes, couvrez et laissez cuire 
durant 20minutes à feu moyen. 

Ajoutez la crème, l’aneth effeuillé, le 
jus de citron, du sel et du poivre. 

Mixez et servez.

1kg de courgettes 
50cl de bouillon de 
légumes
10cl de crème liquide 
entière
2 branches d’aneth 
frais
le jus de ¼ de citron

À l’aneth





Couper de fines rondelles de 
citron vert 
Presser le reste du citron 
Dans un mixeur verser le jus de 
citron, les framboises et les 
pousses d'épinard 
Mixer pendant 3 à 4 minutes 
Ajouter la stévia si nécessaire 
Ajouter du basilic ciselé 
Mixer juste un ou deux coups 

Décorez votre verre avec une rondelle 
de citron 
Vous pouvez mettre des glaçons

100 g de framboise 
1 petite poignée de pousse 
d'épinard 
1 citron vert 
1 feuille de basilic 
1/2 cuillère à café de stévia si 
vous voulez 
des glaçons si vous voulez 

Smoothie

Ingrédients



Pelez le Kiwi
Placez tous les ingrédients dans 
le Blender
Bien Mixer 1 minute 

Décorez votre verre avec feuille de 
Menthe
Vous pouvez mettre des glaçons

1 Kiwi
¼ de Pomme
1 belle tranche de Gingembre
2 feuilles de basilic 
5 Feuilles de Menthe
1 lamelle d’ail
des glaçons si vous voulez 

Smoothie

Ingrédients



Pelez le Kiwi
Placez tous les ingrédients dans 
le Blender avec le lait et l’eau
Bien Mixer 1 minute

A boire le Matin pour un Tonus 
toute la Journée ! 

Décorez votre verre avec feuille de 
Menthe
Vous pouvez mettre des glaçons

1 Kiwi
1 CaS de Fruits Rouges
1 CaS de Myrtilles
1 pincée de Pousses D’épinards
¼ de Pomme
Un peu de Poivron Vert
3 amandes
1 belle tranche de Gingembre
2 feuilles de basilic 
5 Feuilles de Menthe
1 lamelle d’ail
Du lait / Amande ou Entier 15cl
20cl d’eau

Smoothie

Ingrédients
Ultime



½  Pomme
1 Fleur de Brocoli
1 pincée de Pousses D’épinards
Un peu de Poivron Vert
2 feuilles de basilic 
2 Feuilles de Menthe
1 lamelle d’ail
Du lait / Amande ou Entier 15cl
20cl d’eau

Smoothie

Ingrédients
Pomme

Cuire la fleur de Brocoli 5mn à 
la vapeur
Mettre tous les ingrédients dans 
le Blender avec l’eau et le lait
Bien Mixer

A boire le Matin pour un Tonus 
toute la Journée ! 

Décorez votre verre avec feuille de 
Menthe
Vous pouvez mettre des glaçons



1 Belle part de Pastèque
3 CaS de Fruits Rouges
2 ou 3 Feuilles de Menthe
Du lait / Amande ou Entier 10cl
25cl d’eau

Smoothie

Ingrédients

Fruits Rouges

Enlever l’écorce de la pastèque
Mettre tous les ingrédients dans 
le Blender avec l’eau et le lait
Bien Mixer

Décorez votre verre avec feuille de 
Menthe
Vous pouvez mettre des glaçons



« ! »

La Vraie Méthode Minceur associée à un 
Coaching des Émotions, pour ne vraiment 
plus reprendre vos kilos perdus !

Voici une petite partie des plats proposés pour le 
programme de rééquilibrage alimentaire "Pour de 
Vrai!", une méthode basée sur des années 
d'expériences culinaires, qui a permis d'élaborer des 
menus savoureux qui libèrent le corps et l'esprit ! 
Nos émotions jouent un rôle déterminant sur notre 
façon de consommer nos aliments, et nous sommes 
nombreux à ne plus savoir contrôler nos envies de 
Cookies ! C'est la raison pour laquelle "Pour de 
Vrai!" propose de mieux comprendre comment 
fonctionne le rapport émotions/nourriture grâce à 
un vrai coaching personnalisé, afin de nous libérer 
de nos envies compulsives ! Se retrouver libre, léger 
sur la balance et fort dans sa tête, c'est la pari du 
programme minceur "Pour de Vrai!", où les kilos 
disparaissent dès la 1ere semaine ! 
Retrouvez le programme sur happyfifty.men Suivez-
nous sur FB et Instagram

.

http://happyfifty.men/
https://www.facebook.com/HappyFiftyLife/
https://www.instagram.com/happyfiftylife/

