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Nous sommes souvent a court de temps pour cuisiner et nous
sommes tous tentés, un jour ou I’autre de prendre des raccourcis.
Par contre, les raccourcis que nous propose I’industrie agroali-
mentaire sont bien souvent des voies rapides vers des problemes
d’embonpoint, de haute tension artérielle, de maladie du cceur, de

diabete, etc.

Toujours trop de sel, de sucre, de mau-
vais gras, d’émulsifiants, de condition-
neurs, de gluten, d’amidon modifi¢, d’in-
grédients chimiques que nous n'avons pas
dans nos garde-mangers. Il parait que le
sel ajouté a table ou dans la cuisine des
nord-américains ne compte que pour 6 %
de la quantité totale de sel absorbé quoti-
diennement. Lexces de sel que nous
consommons provient des aliments pré-
parés par lindustrie ou par les restos.
Alors, méme des recettes typiques a la
malbouffe comme la sauce & « hot chicken
» ou A poutine maison seront beaucoup
moins dommageables si on les prépare
soi-méme. Lindustrie nous a habitués au
sel et au glutamate comme exhausteurs de
golit, mais cette pratique est comme du
sabotage pour les papilles gustatives, en
particulier celles des enfants. Je crois quil
est urgent que 'on redécouvre le gotit des
aliments et surtout les aliments qui don-
nent du gofit & nos plats. Les incontour-
nables sont I'oignon, I'ail, le gingembre,
les épices, les fines herbes, le citron, etc. 1l
y a aussi des sauces et des condiments qui
vont ajouter énormément de goiit & nos
aliments, mais attention! La plupart
contiennent beaucoup de sel, alors le
secret C'est de les combiner & des aromates
qui n'en contiennent pas (oignon, ail,
etc.). Il y a, entre autres, la sauce soya, le
ponzu, le tamaris, la pate de miso, la sauce
de poisson, la sauce aux huitres, la sauce
hoisin, les sauces piquantes, etc. Il y a
aussi la moutarde de Dijon ou celle de
Meaux (2 I'ancienne) qui relevent joli-
ment plusieurs plats. Le ketchup, souvent
utilisé dans les recettes de sauces BBQ et
que l'on peut avantageusement remplacer
par un mélange de 3 parties de coulis (ou
tomates broyées) de tomates (que l'on

trouve en pots de verre au rayon des
conserves de tomates), 1 partie de vinai-
gre, 1 partie de sirop d’érable (ou de
sucre), 1 partie de sauce soya japonaise
(ou V2 partie de sel) et poivre.

Sauce a pizza (ou pour
hamburger helper) maison

Sans cuisson, délicieuse et préte en un
rien de temps, il n'y a pas de raison de
prendre une sauce du commerce! Elle
peut tres bien servir a faire un genre de
« hamburger helper » maison sans additif
(le cas échéant, vous omettrez 'huile de la
sauce). Vous navez qu'a faire revenir dans
un peu d’huile ¥ oignon haché finement
avec 225 ml (¥ livre) de viande hachée de
votre choix. Lorsque la viande est cuite,
ajoutez la sauce et laissez mijoter a feu tres
doux 1 2 2 minutes, ajoutez 675 ml (3
tasses) de pites cuites, remuez et servez
avec du romano ou du parmesan rapé.
Rien ne vous empéche d’ajouter des dés
de poivrons et/ou des cubes de courgettes.

Ingrédients

- Tomates broyées (ou
tomates), 225 ml (1 tasse)

de

coulis

- Huile d’olive, 15 ml (1 cuil. 4 soupe)

- Sirop d’érable, 10 ml (2 cuil. a thé) ou
sucre (5 ml soit 1 cuil. a thé)

- Sel et poivre au gotit

- Ail haché finement ou ripé, 1 2
3 gousses au golit

- Fines herbes, 5 ml (1 cuil. 4 thé) d’ori-
gan ou de thym séché et/ou basilic et

persil frais hachés, 15 ml (1 cuil. &
soupe)

Sauce a « hot chicken »

(ou a poutine) maison
Pour obtenir une sauce encore plus
savoureuse et Si vous avez unlqllCS

L/

minutes  de
plus, je vous |
suggere de

commencer la
recette en faisant revenir
ensemble 2 ou 3 gousses d’ail

(hachées) et environ 30 ml (2 cuil. a
soupe) d’oignon hachés tres finement.
Ajoutez le bouillon et suivez la recette qui
suit. Pour une sauce bien relevée, ajoutez
des flocons de piments selon votre seuil de
tolérance.

Ingrédients

- Bouillon
(3 tasses)

- Mélange d’épices style cajun (fait de
poudre d’ail, d’oignon, de cari, de
piment de Cayenne et de paprika) 15
ml (Icuil. & soupe) ou autre mélange

- Ketchup ou sauce BBQ (Diana), 15 ml
(1 cuil. & soupe) ou un mélange de 15
ml de coulis de tomate avec 5 ml (1
cuil. a thé) de sirop d’érable, 5 ml de
sauce soya japonaise et 5 ml de vinaigre
de riz ou balsamique blanc

- Fécule de mais ou d’amarante,
45 ml (3 cuil. & soupe)

- Eau, 45 ml pour diluer la fécule

- Sel et poivre au besoin

- Flocons de piments, au gofit (faculta-
tifs)

Amenez 2 ébullition le bouillon addi-
tionné des épices et du ketchup. Salez et
poivrez au golit. Retirez la casserole du
feu, puis ajoutez (en remuant a 'aide d’'un
fouet) la fécule que vous aurez préalable-
ment délayée dans I'eau. Remettre le tout
sur le feu, toujours en remuant jusqu’a ce
que le mélange épaississe. (Si la sauce est
trop épaisse a votre golit, ajoutez du
bouillon ou de I'eau)

N.B. Si vous laissez attendre votre sauce
dans la casserole plus de 4 ou 5 minutes,
une peau se formera dessus. Pour éviter
cet inconvénient, vous pouvez préparer le
mélange de bouillon et y ajouter la fécule
2 ou 3 minutes avant de servir.

de 675 ml
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