
36                                                                                                         Le Journal des citoyens — 18 novembre 2010

Je n’arrive pas non plus à me résou-
dre à avoir recours aux bouchées du
commerce. Elles sont parfois fort
jolies, mais elles contiennent généra-
lement trop de sel, de mauvais gras
et des ingrédients aux noms relevant
de la science-fiction! Alors, l’autre
jour je me suis décidée à me rendre
dans mon laboratoire secret pour
tenter quelques expériences. J’ai eu
l’idée saugrenue de faire des petites
quiches sans croûte. En ajoutant de
la farine à mon appareil, j’espérais
qu’elles aient un peu de tenue.
«Eurêka! » me suis-je écriée en mor-
dant dans le fruit de mon labeur,
une mini quiche aux asperges puis,
aux poireaux, plus tard, aux champi-
gnons… Tout cela était très bon,
mais mon expérience n’était pas ter-
minée. Avant de crier victoire, il me
restait à soumettre ces tendres bou-
chées à l’ultime épreuve : seraient-
elles aussi bonnes après avoir subi les
affres de la congélation ? Quelques
jours plus tard, en proie à une petite
fringale, j’ai pensé à mes petites bou-
chées. Je me suis emparée de
quelques spécimens et c’est dans un
four préchauffé à 350o F qu’elles se

sont retrouvées encore congelées.
Après une quinzaine de minutes, je
les ai retirées du four et elles étaient
aussi jolies qu’au premier jour. Ni
leur goût, ni leur texture n’avaient
changé ! Alors, aujourd’hui c’est avec
plaisir que je vous livre le fruit de
mes expériences. 

Servies à l’apéro ou dans le cadre
d’un cocktail dînatoire, ces petites
bouchées nourrissantes feront sensa-
tion et sauront faire patienter les
plus affamés. 

N.B. Ces bouchées peuvent passer
2 ou 3 mois dans le congélateur, si
elles sont placées dans des sacs pour
la congélation, dont l’on prendra
soin d’enlever l’air à l’aide d’une
paille. Pour la cuisson, j’ai utilisé un
moule à mini muffins antiadhésif de
24 compartiments. Je l’ai légère-
ment vaporisé d’huile à cuisson
(olive) quoique ce ne fût peut-être
pas nécessaire. Si vous ne possédez
qu’un seul moule, le reste du
mélange peut fort bien attendre la
fin de la première cuisson, vous
n’aurez qu’à laisser tiédir le moule
avant de le recharger. Si vous voulez

utiliser des petites doublures de
papier, vous devrez les vaporiser
d’huile à cuisson pour qu’elles ne
collent pas aux bouchées, car la
recette de miniquiches ne contient
aucun gras rajouté. 

Je vous donne une recette de base
dont vous n’aurez qu’à changer l’in-
grédient principal et les aromates
(fines herbes et épices) selon votre
goût. Vous pouvez, aussi faire des
mélanges : jambon/champignons,
poireau/poivron, etc. Les légumes
verts devront être préalablement
blanchis 30 secondes, refroidis à
l’eau froide et essorés avant d’être
hachés, tandis que vous devrez faire
tomber les poireaux (déjà hachés) à
feu moyen/faible dans un peu
d’huile (laissez-les refroidir avant
usage). Si vous hachez le fromage
après l’avoir râpé, vous obtiendrez
un mélange plus homogène et vous
aurez plus de facilité à remplir les
petits compartiments de votre
moule. J’ai utilisé une petite cuillère
à crème glacée, je vous dis que ça
vaut le « coût » !

Miniquiches sans croûte
(Donne environ

3 douzaines de bouchées)

Ingrédients
- Garniture au choix ou un

mélange, 1 ¼ tasse (225 à

280 ml) : jam-
bon, champi-
gnons, poireaux,
asperges, brocoli,
etc. Le tout en
petits dés de 4 mm
de côté

- Oignon ou écha-
lote, 1 cuil. à
soupe (15 ml)
râpé ou haché
très finement

- Persil frais, 1 cuil. à soupe
(15 ml) haché menu

- Fromage râpé, 1 tasse au choix :
cheddar, gruyère, emmenthal, etc.

- Œufs, 4 extra gros ou 5 gros
- Farine, 2/3 de tasse (150 ml)
- Poudre à pâte, 1 cuil. à thé (5 ml)
- Sel, ½ cuil. à thé (3 ml)
- Poivre au goût
- Fines herbes fraîches 1 cuil. à

soupe (15 ml) hachées très fine-
ment ou séchées 1 cuil. à thé (5
ml) : cerfeuil, estragon, thym,
sauge, etc. (ingrédient facultatif
ou au choix)

- Épices, 1 cuil. à thé (5 ml) : pou-
dre de cari, curcuma, paprika, etc.
(ingrédient facultatif ou au choix)

Préparation: Préchauffez le four à
360o F, préparez vos moules en les
vaporisant ou les badigeonnant
légèrement d’huile ou de beurre.

Dans un grand bol à mélanger, bat-
tez les œufs au fouet. Ajoutez petit à
petit, la farine, la poudre à pâte et le
sel. Dans un autre bol, mélangez
tous les autres ingrédients et incor-
porez-les au mélange d’œufs.
Remplissez aux trois quarts les com-
partiments d’un moule à mini muf-
fins à la petite cuillère ou en utili-
sant une petite cuillère à crème gla-
cée. Laissez cuire les bouchées
pendant 15 minutes, démoulez les
dès leur sortie du four et laissez les
refroidir complètement avant de les
mettre au congélateur. 
Réchauffez les bouchées encore
congelées, sur une plaque de cuis-
son, dans le four à 350o F  pendant
10 à 15 minutes.
Bon appétit !

Avec Odette Morin pourleplaisirdupalais@hotmail.com               www.journaldeprevost.ca

J’aime bien recevoir parents et amis pour une petite ou par-
fois, une grande bouffe, sauf qu’il m’arrive de sous-estimer
l’ampleur de la tâche. Je manque toujours de temps ou
d’idées au moment où quelques petites bouchées apéritives
seraient bien appréciées.

Libre penseur s’exprimant du
haut de ses six pieds quatre, sa
parole est porteuse de ses valeurs. 

Adolescent à l’esprit contesta-
taire; à quinze ans, il lisait
Prévert à voix haute dans l’auto-
bus pour choquer les adultes. Il
dira lui-même que la rencontre
avec Carole, sa femme depuis 35
ans, l’a transformé. De provoca-
teur, il est devenu pisteur, à la
recherche de la vérité et de l’au-
thenticité. Il a exploré plusieurs
sentiers avant de se retrouver
rédacteur en chef du journal que
vous tenez entre les mains. 

Une constante dans la vie de
cet épicurien : la curiosité et le
plaisir de la rencontre. Il appro-
fondira la photo et l’art, la typo-
graphie, le design de l’environ-
nement, l’informatique. Il décrit
d’ailleurs plusieurs des étapes de
sa vie professionnelle comme un
partage entre membres d’un
compagnonnage. Il parle de ses
maîtres comme des mentors
exceptionnels. 

Il décrit son rôle de rédacteur
en chef : « Faire en sorte que les
choses fonctionnent. » Il fait de
l’espace pour la parole et la vérité

de chacun; donnant les outils
nécessaires à l’expression des
voix chorales de la communauté.

Son métier de rédacteur en chef
lui permet de suivre les chemins
où le mènent sa soif de connaître
et son anticonformisme.

Ayant donné le feu vert à cette
série de portraits, il s’est prêté de
bonne grâce au jeu des ques-
tions. Deux mots et une couleur
pour vous décrire ? « Liberté et
l’amour de la femme. La couleur,
le rouge pour l’amour et pour
le vin. »

Une image pour décrire votre
engagement au Journal ? «L’arbre
comme symbole de transforma-
tion. Un journal c’est un support
à l’information et au désir de
partager cette information. » Un
enjeu qui vous tient à cœur ?
L’assainissement de la rivière du
Nord. Cet intérêt est né d’une
révolte quand il a appris que lui
et sa famille s’y étaient baignés
jusqu’en 2003, sans qu’on les
informe du taux de pollution.
Depuis, il publie régulièrement
des articles qui font le point sur
cette question.

Un endroit dans la région que
vous aimez fréquenter ? « Nos
forêts, leurs sentiers, pendant
qu’on en a encore et les abords
du lac Paradis, au pied des
falaises. » Un livre qui vous a
marqué ? Le Roi des Aulnes de
Michel Tournier. «En fait, toute
l’œuvre de Michel Tournier pour
sa culture générale, son style et sa
liberté d’interprétation. »

Quand on lui demande de dire
«un grand plaisir dans sa vie», il a
plusieurs réponses comme «aller
au cinéma avec Carole », «man-
ger». Il aurait pu continuer, mais
se ravise en disant spontanément :
«La plus belle chose qui me soit
arrivée, c’est d’aimer Carole».

Louise Guertin

Vous l’aurez compris, Michel Fortier, rédacteur en
chef et patron du Journal, n’est surtout pas un col-
laborateur ordinaire, ni d’ailleurs un gars ordinaire.

Michel Fortier

Michel Fortier
extra-ordinaire
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Petites bouchées apéritives

Le 41e groupe scout Montagnard 

De belles activités
cet automne!

Felix Beaulieu, Rosalie Villeneuve, Jeanne Côté, Dominique Nadeau, animatrice responsable
Éclaireurs et Mathieu Villeneuve.

Le 41e groupe scout Montagnard
connaît un excellent début d’année
2010-2011.  Les jeunes ont déja réa-
lisé une première campagne de
financement avec la vente des calen-
driers scouts 2011.  Le samedi 2
octobre, ils étaient donc présents
dans plusieurs commerces de la
région pour faire la promotion de
leur mouvement et amasser des
fonds pour leurs activités annuelles.
Merci à tous ceux qui les ont encou-
ragés !

En plus de leurs rencontres régu-
lières hebdomadaires, les Éclaireurs
(12-14 ans) ont fait du travail com-

munautaire dans un village écolo-
gique et ont fait leur premier camp
de la saison dans un refuge de
l’Annonciation pour y faire de nom-
breuses activités en forêt. Quant aux
Louveteaux (9-11 ans), ils ont vécu
un camp très animé en octobre à
Prévost et iront à Ottawa au cours
du mois de novembre pour y faire
des visites de musées.

Le 41e groupe scout Montagnard
recrute toujours des jeunes et des
animateurs, à Prévost et dans les
environs.  Les réunions ont lieu à
Prévost.  Pour information : Odette
Carrière, présidente, 450 438-6395.


