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D’amour et de... bouillon de poulet!

En hiver, quoi de plus réconfortant qu’un bon bouillon de poulet pré-
paré avec de bons ingrédients et surtout beaucoup d’amour? Que ce soit
uniquement pour le plaisir ou bien pour se remettre d’un gros rhume, il

n’y a pas mieux!

D’ailleurs, des recherches ont démontré
que le bouillon de poulet maison a des
effets bénéfiques chez les personnes
enrhumées, des effets qui n'ont pas été
observés avec le bouillon de poulet en
poudre (ou en cube) qui est composé
principalement de sel, de sucre et d’addi-
tifs chimiques. En outre, le gingembre est
un ingrédient qui augmente les pouvoirs
magiques d’'un bon bouillon. C’est un
« aidant naturel » 4 la digestion et un anti-
nausée de premiére classe, un bouillon qui
en contient contribue encore plus au réta-
blissement d’une personne qui se remet
d’une gastro ou d’une grippe. Des plus
simples aux plus fastidieuses, il existe plu-
sieurs méthodes pour confectionner un
bon bouillon.

Le bouillon classique

Une méthode qui nous permet de faire
d’une pierre deux coups, car elle nous
donne un excellent bouillon et du poulet
cuit pour faire plusieurs recettes. Il s’agit
de faire bouillir un poulet complet (avec
ou sans peau) avec des légumes aroma-
tiques (taillés en gros morceaux) et des
fines herbes (1 carotte, 1 branche de
céleri, 1 oignon (ou poireau), 1 a 3
gousses d’ail, du thym, du persil et une
feuille de laurier), du sel et du poivre au
gotit. On doit ajouter assez d’eau pour
bien couvrir le poulet (au moins 7 cm de
plus), porter le tout A ébullition, puis lais-
ser mijoter (2 feu moyen doux et 2 décou-
vert) pendant au moins une heure. Il ne
faut pas réfrigérer le bouillon bouillant, il

faut d’abord le tempérer en plagant la cas-
serole dans un bac (ou évier) d’eau glacée.

Le bouillon de carcasse crue

Les puristes, dont mon fils, vous diront de
faire griller au four les os et les légumes,
car la caramélisation de certaines subs-
tances donne beaucoup plus de gotit au
bouillon (sur une plaque a 425 °F, pen-
dant au moins 20 4 30 minutes). On uti-
lise le dos, le cou, les bouts d’ailes et les
mémes légumes et aromates que pour un
bouillon classique. On déglace avec de
Ieau ou du vin blanc, puis on met le tout
dans une casserole et I'on ajoute de 'eau
(pres du double de la hauteur des ingré-
dients solides). On ajoute les aromates, le
sel et le poivre, on porte 4 ébullition, puis
on laisse mijoter tout doucement pendant
au moins 1 heure. On peut omettre de
tout faire griller et mettre tous les ingré-
dients crus dans la casserole comme pour
le bouillon classique.

Le bouillon de carcasse cuite

Apres avoir dégusté un bon poulet roti, on
prend tous les os et on les fait bouillir avec
les mémes aromates que pour les recettes
précédentes.

Le bouillon de récupération
(ou de paresseux !)
On peut faire une soupe rapide en faisant
bouillir une cuisse de poulet cuite. On 'y
ajoute des nouilles du genre ramen ou des
pates cuites, le brocoli et les carottes qui
restent du souper de la veille ou un
légume feuille haché comme le bok choy.

Bouillon de poulet au gingembre
et au miso blanc

Le gingembre et le miso ajoutés a vos
soupes en fin de cuisson rehaussent leur
saveur tout en leur donnant ce petit golit
oriental irrésistible. Le miso blanc est
mon préféré, car son golit est tres subtil. 11
a des qualités nutritives avérées et, vu que
cest le produit d’une fermentation lac-
tique, il ne faut pas le cuire sous peine
d’annuler ses propriéeés. Il est plutoe
blond (ocre assez foncé) que blanc et on le
trouve dans les épiceries asiatiques et dans
certains supermarchés.

- Gingembre ripé tres finement, 5 ml (1
cuil. & thé) ou plus

- Ail ripé tres finement, 1 gousse soit
environ 5 ml (1 cuil. a thé) (facultatif)

- Miso blanc, 15 ml (1 cuil. 4 soupe) ou
au gotit

- Bouillon de poulet pas trop salé, 900
ml (4 tasses)

- Persil haché, 15 ml

- DPoivre, flocons de piment ou sauce
piquante au godt (facultatifs)

Préparation

Dans une casserole, amenez le bouillon,
Iail et le gingembre 4 ébullition, puis reti-
rez le tout du feu. Déposez le miso dans
un petit bol, ajoutez 15 ml (1 cuil &
soupe) de bouillon chaud et remuez pour
bien le délayer. Ajoutez le miso, le persil
(poivre ou flocons de piment s'il y a lieu)
au reste du bouillon. N.B. Si vous faites
une soupe, assurez-vous que les ingré-
dients (légumes, nouilles, riz, etc.) soient
cuits avant d’ajouter le miso.

Bon appétit!



