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Profitons des récoltes

La saison des récoltes bat son plein encore pour quelque temps au
marché des agriculteurs, alors si ca vous fait plaisir d’acheter vos
fruits et l1égumes du Québec sans intermédiaire, c’est le temps ou

jamais d’en profiter.

Le marché des agriculteurs de Saint-
Jérome est ouvert le mardi, le vendredi et
le samedi. Vous y trouverez encore plu-
sieurs variétés de légumes et des pommes a
la caisse pour faire de la compote.

Le chou frisé ou kale

Voici un légume extrémement nutritif qui
gagne en saveur apres avoir subi un ou
deux gels au sol. Il est délicieux dans
toutes sortes de petits ragotits, méme dans
la ratatouille. Il est exquis en soupe ou en
potage avec des oignons, des pommes de
terre et pour les carnivores des lardons !

Croustilles de kale (chou fris€)
Des croustilles qui n’ont rien 2 envier aux
croustilles traditionnelles. Vous serez
conquis par leur golt irrésistible.
Délicieuse collation, elles peuvent aussi
servir 4 accompagner ou a décorer vos

plats.

Ingrédients

- Feuilles de kale, environ 6 lavées, et
éponggées

- Huile d’olive, 30 ml (2 cuil. 4 soupe)

- Sel et poivre

- Sauce soya japonaise ou tamaris, de 5 a
10 ml (122 cuil. & thé)

- Epices cajuns ou autre mélange, 5 ml (1
cuil. 4 thé) (facultatif, mais délicieux)

Préparation: Dans un grand bol,
mélangez I'huile et les assai-sonnements.
Enlevez la grosse nervure centrale des
feuilles de kale, puis déchirez-les en
morceaux de la grosseur d’une grosse
croustille, ajoutez-les au mélange d’huile.
Meélangez le tout avec les mains afin que
tous les morceaux soient bien enrobés du
mélange. Etalez* les morceaux de kale,
sans trop les tasser, sur une tole a biscuit et
enfournez dans un four préchauffé a
325°FE Cuisez les croustilles jusqu’a ce
quelles soient croustillantes soit une
vingtaine de minutes, en prenant soin de
les retourner a mi-cuisson.

*1Il est tres important de bien les espacer.
On peut faire la cuisson en 2 temps ou
utiliser 2 tdles a biscuit.

Le poireau

Le poireau est délicieux braisé dans du
bouillon de volaille & petit feu et & cou-
vert. On les fait d’abord revenir dans un
peu d’huile ou de beurre, puis on les cou-
vre de bouillon. Vous pouvez transformer
les poireaux braisés en un délicieux gratin
en les nappant de sauce béchamel et en les
recouvrant de fromage (gruyere, emmen-
thal, cheddar, etc.). Pour congeler les poi-
reaux, rien de plus facile. Vous n'avez qu'a
les nettoyer, les trancher et les déposer
dans des sacs & congélation. Vous pourrez
les conserver ainsi pendant environ 5
mois.

Les tomates

Iy a, certes, les conserves de tomates que
Pon peut préparer en cette saison, mais on
peut aussi les congeler entiéres. Vous
navez qu'a les laver et & les mettre au
congélateur sur une tdle a biscuit.
Lorsqu’elles sont bien dures, vous les met-
tez dans des sacs de congélation. Pas
besoin de les peler d’avance, car en décon-
gelant, la pelure s'enlevera tres facilement.
De plus, vous pourrez sortir exactement le
nombre de tomates dont vous aurez
besoin pour vos recettes.

Potage de fin d’été

Un potage 4 base de tomates et de courge,
réconfortant et chaleureux surtout si vous
y ajoutez 1 ou 2 piments forts de votre jar-
din ou du marché. Rien ne vous empéche
d’y ajouter d’autres légumes et plus de
bouillon, selon la texture que vous désirez.
Il peut étre conservé congelé pendant au
moins 3 mois. Délicieux servi avec des
roties ou des crotitons i 'ail et aux herbes.

Ingrédients
- Courge 4 chaire orange en dés, 450 ml
(2 tasses)
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- Tomates ordinaires ou italiennes bien
mires en dés, 675 ml a 1 litre (3 2 4
tasses)

- Oignon, 1 gros haché

- Poivron, 1gros en dés

- Céleri, 3 branches en dés
- Ail haché, 6 gousses

- Piments forts, 1 ou 2 petits, épépinés et
hachés menu

- Thym, 2 branches ou 5 ml (1 cuil. 2
thé) de thym séché

- Epices en mélange de style cajun,
garam masala ou poudre de cari, 5 a4 10
ml (122 cuil. a thé)

- Bouillon de volaille, 450 2 675 ml (2 a

3 tasses) selon la consistance désirée

- Fines herbes fraiches hachées, une
grosse poignée (persil, basilic, estragon,
etc.)

- Pate de tomate, 30 ml (2 cuil. & soupe)

(facultatif)
- Sel ou sauce soya japonaise au gofit

- Sirop d’érable ou sucre, au moins 10 ml
(2 cuil a thé) (pour couper acidité des
tomates)

Préparation : Dans une casserole, faites
revenir l'oignon, le poivron, le céleri.
Lorsque les oignons deviennent transpa-
rents, ajoutez la courge, le thym et laissez
cuire encore quelques minutes. Ajoutez
l'ail, les piments forts, le mélange d’épices
et assez de bouillon pour couvrir les
légumes. Laissez mijoter le tout jusqu’a ce
que les courges soient tendres. Dans un
bol, mélangez les dés de tomate avec les
herbes fraiches, le sirop d’érable et la pate
de tomate. Ajoutez cette préparation au
mélange de légumes cuits et laissez mijo-
ter encore quelques minutes, golitez et
assaisonnez avec du sel ou de la sauce soya.
Laissez tiédir la préparation et passez-la
au mélangeur, au robot ou au pied-
mélangeur.

Bon appétit !



