AVEC ODETTE MORIN

Du jardin a la table: les fines herbes

Vous vous étes lancé dans la culture des fines herbes et vous étes
déterminés a en profiter pleinement? En plus de leur qualité gus-
tative exceptionnelle, les fines herbes contiennent une grande
variété de nutriments, dont des antioxydants. Voici quelques idées
qui vous aideront a faire durer le plaisir bien au-dela de I’été.

Tout d’abord, on pourrait diviser les fines
herbes en deux principaux groupes : les
herbes de finition (pas ou peu de cuisson),
puis les herbes 2 haute teneur en huiles
essentielles (cuisson). Certaines herbes
peuvent se retrouver tantdt dans I'un, tan-
tot dans 'autre comme dans le cas de la
menthe. On lutilise fraiche en salade de
légumes ou de fruits, mais vu qu’elle est
forte en huiles essentielles, on peut aussi la
faire sécher en bouquet pour nos tisanes
hivernales. De plus, les variétés plus douces
d’origan ou de marjolaine peuvent étre uti-
lisées fraiches comme dans le pesto aux
herbes de saison.

- Les herbes de finition. Plus fragiles et
généralement trés périssables A cause
notamment de leur forte teneur en eau.
Ce sont souvent des plantes annuelles ou
bisannuelles comme le basilic, la corian-
dre, le cerfeuil, le persil, mais aussi des
plantes vivaces comme lestragon, la
ciboulette, etc. Cest herbes sont dites de
« finition », car elles sont généralement
ajoutées en garniture a des préparations
crues comme les salades, les rouleaux de
printemps ou en toute fin de cuisson
dans les sauces, les soupes, etc. Elles ne se
prétent pas bien au séchage a air libre
(en bouquets suspendus), car elles per-
dent rapidement leur couleur et leur
arome ou elles moisissent avant de
sécher. On peut les sécher 2 froid (au
congélateur), en faire des glacons ou du
pesto (que on congelera). La congéla-
tion est la meilleure fagon de préserver la
saveur et les nutriments des herbes de
finition.

- Les herbes 4 haute teneur en huiles
essentielles. En cuisine, elles requirent
un minimum de cuisson et 'on doit les

utiliser avec parcimonie, car leur gotit est
parfois tres puissant. Ce sont souvent
des plantes ligneuses ou carrément des
arbustes comme dans le cas du romarin.
Il y a le thym, le romarin, la sauge, cer-
taines variétés d’origan, la sarriette, etc.
On peut les faire sécher en bouquet dans
un endroit aéré, & I'abri du soleil direct et
des intempéries ou, pour préserver toute
leur saveur, on peut les congeler entitres
dans des sacs a congélation. On peut
alors utiliser des branches entieres pour
aromatiser les plats mijotés ou, on peut
en froisser quelques-unes entre les mains
pour en détacher les feuilles. Apres sétre
servi, il faut toujours les remettre rapide-
ment au congélateur.

Fines herbes séchées a froid

Pour sécher les herbes 4 froid, je vous sug-
gere deux méthodes. Dans les deux cas, on
doit d’abord laver et essorer soigneusement
les herbes, puis il faut détacher les feuilles
des tiges. La premitre méthode consiste a
hacher les herbes, 2 les étaler sur une plaque
A biscuit et & mettre celle-ci au congélateur.
Apres 24 heures, on met les herbes dans des
sacs (a congélation) et on les remet rapide-
ment & congeler. La deuxieme méthode est
plus rapide, car on met les feuilles non
hachées dans un sac d’épicerie contenant
une bonne quantité d’air. Aprés 24 heures,
on écrase les feuilles (toujours dans le sac),
puis on transfere les herbes ainsi broyées
dans des sacs a congélation. Le congélateur
est de loin le meilleur endroit pour conser-
ver la saveur et la couleur des herbes ainsi
séchées.

Glacons aux herbes
Il Sagit de remplir les compartiments d’un
bac 4 glacons avec des herbes hachées, puis
d’ajouter un peu d’eau pour couvrir. On
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met le tout & congeler et apres 24 heures,
on range les glacons dans des sacs & congé-
lation. Ils serviront a aromatiser les soupes,
les sauces, les ragouts, etc.

Pesto aux herbes de saison

Le pesto peut étre fait avec rien d’autre que
des fines herbes et de I'huile d’olive. Mais
on peut aussi y ajouter des pignons, de I’ail,
du parmesan, du jus de citron, etc.
Personnellement, je commence par mou-
dre des graines de tournesol auxquelles
jajoute de l'ail ou de la fleur d’ail, un
mélange d’herbes comme du persil, de les-
tragon, du basilic, de la ciboulette, de l'ori-
gan doux et assez d’huile d’olive pour arri-
ver A une texture crémeuse. Les bacs 4 gla-
cons sont bien pratiques pour congeler le
pesto, mais on peut aussi le verser dans des
petits sacs & congélation de fagon 4 en faire
des boudins qui pourront étre tranchés au
besoin.

Le bouquet garni
Il Sagit de faire un petit bouquet lié avec de
la ficelle avec une branche de thym, une de
romarin, une ou deux feuilles de laurier et
quelques tiges de persil. On peut y ajouter
d’autres herbes comme de la sauge, de l'es-
tragon, etc. Le bouquet garni est ajouté aux
préparations mijotées comme les sauces
tomates, les soupes, les ragouts, les pots au
feu, etc. Parfois tres joli, surtout si 'on'y
met de la sauge panachée, du thym
citronné, une belle grosse feuille de laurier
frais pour mettre le tout en contraste...
Sans le persil, le bouquet garni restera beau
et bon pendant plusieurs jours (au frigo).
Cest le cadeau idéal 2 offrir lorsqu'on est
invité chez des gens qui aiment cuisiner!
Bon appétit !



