
Vous aurez peut être deviné que je
parle entre autres des maudites
pépites de poulet, je vous le dis, un
vrai poison pour nos enfants.
Quand on pense que pour une frac-
tion de leur prix on peut confec-
tionner une montagne de cro-
quettes qui ne contiendront aucun
gras trans ni la panoplie d’ingré-
dients chimiques ni tout le sucre et
le sel qui finiront par abrutir les
papilles gustatives de nos enfants!

En choisissant une bonne huile
sans trop la chauffer en égouttant
l’excès d’huile après cuisson, on
obtiendra un aliment de bonne qua-
lité que l’on pourra même manger
froid dans les lunchs.

Il suffit de trouver moyen de s’ar-
rêter quelques temps, une journée
où ça nous tente de cuisiner. Cela
vaut la peine d’en faire beaucoup
pour ensuite les congeler. Vous
pourrez même les réchauffer au
four à micro-ondes, c’est pas pra-

tique ça ?
Dans un pita avec une sauce au

yogourt et à l’ail, un peu de laitue,
de tomates et quelques crudités et
voilà, un lunch très nourrissant.

Vous n’aurez qu’à choisir, selon ce
que vous avez à la maison, des
ingrédients suggérés dans chacun
des quatre groupes ci-dessous,
mélangez, façonnez les croquettes
et les cuire.
1. Protéine principale : les légumi-
neuses, le tofu, le poisson frais ou
en conserve, les restes de viande
cuite, la volaille hachée, etc.
2. Chapelure de pain ou de craque-
lins, gruau (non cuit) ou reste de
couscous, boulgour, millet, riz cuit,
etc.
3. Assaisonnements : oignon, ail,
céleri, poivron, herbes, moutarde
de Dijon, épices, sauce soya, sel,
poivre, etc.
4. Liant : œufs et/ou farine.

Facultatif - Protéines complé-
mentaires : fromage râpé, ricotta,
graines de tournesol, de sésame ou
de lin.

Facultatif – Légumes râpés :
carottes, courgettes, pommes de
terre. Etc.

Sauce : compote de pommes,
sauce au yogourt à l’ail, tzatziki,
salsa, sauce tomate, béchamel,
sauce aigre douce à la courge,
sauce barbecue maison, etc.
Choisir un ou plusieurs ingré-
dients des quatre premiers
groupes.
- Le rapport protéine principale/

chapelure (etc) peut être 2/3 – 1/3
ou dans certains cas moitié/moitié.

- Dans la plupart des cas vous pour-
rez utiliser un œuf et une cuil. à
soupe de farine comme liant, plus
ou moins de chacun compte tenu
de la quantité et du taux d’humidi-
té de la préparation.

- Le robot culinaire est tout indiqué
pour ce genre de recettes, sinon

tous les ingrédients devront être
hachés menus, râpés ou bien
broyés.

- Pour que la préparation soit plus
facile à manipuler, vous pouvez la
réfrigérer (1 heure) avant de la
façonner en croquettes.

- (Facultatif) Si la préparation est
très collante, prélevez-en une
cuillérée à la fois, déposez et rou-
lez dans la chapelure.

- Frire les croquettes dans l’huile
(dans un poêlon). J’utilise l’huile
d’olive en prenant soin de garder
la température assez basse pour
ne pas la brûler.

- Dans le cas de la volaille, faire
dorer de chaque côté et finir au
four (préchauffé à 3750F), pour
assurer une cuisson complète sans
noircir les croquettes.

- Vous pouvez aussi faire pocher les
croquettes dans une sauce (toma-
te…) après les avoir fait revenir
dans l’huile.

Dans la course folle que sont (hélas) devenues nos vies
nous sommes souvent tentés d’avoir recours à la malbouf-
fe. Cette dernière ne se retrouve plus seulement chez
MacDo mais elle peut s’être installée insidieusement à la
maison par le biais du tout prêt tout cuit à réchauffer.Très
pratique en effet mais combien dommageable pour la
santé d’autant plus que cette dernière s’adresse trop sou-
vent à nos enfants ! 

Courriel : pourleplaisirdupalais@hotmail.com

Avec Odette Morin

Les croquettes maison
(Alternatives santé aux maudites
pépites de poulet !)

INGRÉDIENTS
- - Huile pour friture
- 1 tasse de tofu (écrasé à la fourchette)
- 1 tasse de gruau (flocons d’avoine non cuits)
- 1 tasse de fromage râpé (cheddar, suisse, etc.)
- 1 ou 2 carottes râpées (facultatif)
- 1 ou 2 œufs légèrement battus
- 1 cuil. à soupe d’oignon ou d’échalotes

hachées finement
- 2 gousses d’ail écrasées hachées
- 1 cuil. à soupe de moutarde de Dijon
- 1 cuil. à soupe de sauce soya (japonaise)
- Poivre noir ou de Cayenne

- 1 cuil. à thé de Curcuma en poudre (ou cari)

PRÉPARATION
* Mélangez tous les ingrédients, laissez reposer

au frigo 1 heure (surtout pour hydrater le
gruau).

Façonnez des petites boulettes aplaties que
vous ferez frire dans de l’huile pas trop chau-
de (dans un poêlon). Si désiré, enlevez l’excès
d’huile et faire pocher dans 2 ou 3 tasses de
sauce tomate (10 à 15 minutes). (Donne
environ 16 boulettes de 4cm de diamètre par
1cm d’épaisseur.

CROQUETTES TOFU AVOINE


