AVEC ODETTE MORIN

Le fenouil

Rafraichissant a souhait, le gout subtilement anisé du fenouil
saura vous mettre en appétit en plus de vous offrir les vitamines A
et C, de la fibre alimentaire et des antioxydants qui se trouvent sur-

tout dans le feuillage.

Le plus souvent, on utilise la partie
blanche du bulbe et le feuillage. Les tiges,
trés coriaces, servent a aromatiser soupes
et ragouts. Les graines de fenouil sont uti-
lisées pour préparer des mets autant
sucrés que salés. Elles sont un ingrédient
de choix dans plusieurs mélanges
d’épices. De plus, le fenouil se démarque
dans un assortiment de crudités, dans les
sautés de légumes, avec d’autres légumes
grillés au four, dans la ratatouille, etc. On
peut le faire braiser dans un peu de vin
blanc et de bouillon (de légumes ou de
volaille) apres l'avoir fait revenir dans de
I'huile ou du beurre. Les mélanges
d’épices comme le cari ou le garam
masala sont d’excellents alliés du fenouil.

Salade de fenouil et
de suprémes d’orange
(pour 4 personnes)
Ingrédients
- Mesclun (mélange printanier), environ
4 tasses ou plus
- Fenouil (bulbe) finement émincé, 135
ml (1 % tasse) ou plus au godt
- Feuillage de fenouil haché, environ
110 ml (% tasse)
- Suprémes de 2 oranges
- Olives noires (12) ou capres, 15 ml (1
cuil. & soupe)

Vinaigrette

- Jus d’orange, 30 ml (2 cuil. 4 soupe)

- Vinaigre balsamique blanc, 15 ml (1
cuil. & soupe)

- Huile d’olive, 15 ml

- Sucre ou sirop d’érable, 335 ml (Y221
cuil. a thé)

- Sel et poivre, au golit

Préparation

Pelez les oranges a vif (jusqu'a la chair).
Au-dessus d’un bol, prélevez les suprémes
(quartiers entre les membranes) 4 |'aide
d’un couteau bien acéré. Récupérez le jus
de ce qui reste des oranges en écrasant a la
main le reste de membrane. Préparez la
vinaigrette au fond d’un saladier, mettez-
y tous les ingrédients sauf le mesclun,
remuez et laissez macérer le tout une tren-
taine de minutes. Juste avant de servir,
mettez une tasse ou plus de mesclun dans
chaque assiette (4) et répartissez le
mélange de fenouil et d’orange par-des-
sus.

Poisson au fenouil
et a la tomate
Le saumon, la truite, le maquereau et les
sardines sont idéals pour cette recette.

Ingrédients
- Poisson pour 4 personnes, en filets, en
pavés ou entier
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-Fenouil  finement
émincé, ¥ bulbe ou
2252450 ml (1 a2
tasses)
-Oignon, % moyen,
émincé

-Poivron rouge, ¥2 en
lamelles minces

-Ail, 3 4 6 gousses
hachées

—

-Olives noires (une
douzaine) et cipres (15 ml soit 1 cuil. &
soupe) (facultatives)

- Tomates en conserve ou fraiches
concassées 225 ml (1 tasse) + ¥4 cuil. a
thé (3 ml) de sucre

- Jus de ¥ citron

- Persil et feuillage de fenouil, 15 ml (1
cuil. 4 soupe) ou plus de chacun, au
golit

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

- Poudre de cari, garam masala ou cur-
cuma, 1 cuil. a thé (5 ml) (facultatif)

- Sel et poivre ou flocons de piment, au
golit

Préparation

Huilez légerement un plat 2 gratin et

mettez-y le poisson. Mélangez tous les

autres ingrédients sans oublier de bien les
assaisonner. Salez et poivrez le poisson et
répartissez la préparation de légumes
autour et par-dessus. Cuisez le tout dans
un four préchauffé a 425 °F pendant au
moins 15 minutes, plus de 30 minutes
pour un poisson entier.

Bon appétit!



