
Dieu merci, il y a les agrumes
pour venir mettre un peu de soleil
(du moins) dans notre assiette. À
une période ou le rhume et la grip-
pe rodent, les agrumes et leur arse-
nal de composés phytochimiques
nous aideront peut-être à passer
notre tour.

Source de vitamine C par excel-
lence, les agrumes contiennent
aussi plusieurs minéraux. Les effets
antiscorbutiques de ces fruits ont
depuis longtemps été constatés. Les

polyphénols et les terpènes
contenus dans les agrumes ont la
propriété de contrecarrer le déve-
loppement du cancer.

Rafraichissants, tonifiants, les
agrumes se prêtent à toutes sortes
de recettes autant sucrées que
salées. Vous ne raffolez peut être
pas des pamplemousses? Essayez-
les en salade avec des légumes et il
se peut que vous changiez d’avis
comme mon amie Guylaine qui
maintenant en redemande.

Février, le mois de l’année dont on pourrait fort
bien se passer, imaginez janvier puis mars,
avril… Moi j’aime l’hiver quand on peut patiner,
faire du ski de fond,mais parlez moi pas de pluie et
de verglas, là, je passerais volontiers au temps des
sucres.

Courriel : pourleplaisirdupalais@hotmail.com
Avec Odette Morin

Soleil assuré dans
chaque bouchée!

INGRÉDIENTS
- 12 crevettes cuites (au moins 4 par personne)
- Les suprêmes (segments) d’un pamplemousse
- 1 avocat en tranches

- Coriandre ou cerfeuil (1cuil. à soupe)
- Câpres (facultatif)

- Vinaigrette (voir vinaigrette au citron, utilisez plutôt du jus
de pamplemousse)

PRÉPARATION
Après avoir pelé le pamplemousse à vif (jusqu’à la chair),
prélevez les suprêmes en coupant de chaque côté des
membranes. Gardez ce qui reste de membranes pour en
extraire le jus (environ 2 cuil. à soupe) qui servira à la

vinaigrette. Disposez tous les ingrédients (si désiré) sur
une feuille de laitue et arrosez de vinaigrette. Pour 2 ou 3

personnes.

INGRÉDIENTS
- Le jus d’un citron
- Le jus d’une orange
- Le jus d’un pamplemousse (rose)
- 1 litre d’eau froide

- 1 demi tasse de sucre (au goût)

PRÉPARATION
Mélangez tous les ingrédients, réfrigérez,
savourez.

PUNCH AUX AGRUMES

INGRÉDIENTS
- Le jus d’un citron ( ou 2 cuil. à soupe de jus

d’orange ou de pamplemousse)
- 1 à 2 cuil. à thé de sirop d’érable
- 2 cuil. à soupe d’huile d’olive
- Sel et poivre au goût
- 1 gousse d’ail râpée (facultatif)

- 1 cuil. à thé de gingembre râpé (facultatif)
- 1 cuil. à thé de moutarde de Dijon (facultatif)
- Fine herbe au choix

PRÉPARATION
Mélangez tous les ingrédients pour une vinai-
grette crémeuse, ajoutez 1 à 2 cuil. à soupe de
yogourt nature.

VINAIGRETTE AU CITRON

INGRÉDIENTS
- 4 oranges (au moins une par personne)
- Rondelles d’oignon rouge (1 demi gros

oignon)
- Mesclun (mélange printanier)
- Olives noires ou câpres (pour décorer)
- Vinaigrette (voir vinaigrette au citron, utilisez

plutôt du jus d’orange)

PRÉPARATION
Sur un plat de service étalez le mesclun (ou
autre verdure). Disposez les tranches d’oranges
(pelez à vif et faire des rondelles). Les rondelles
d’oignon et les olives. Arrosez le tout de vinai-
grette. Pour 3 ou 4 personnes.

INGRÉDIENTS
- Une dizaine de clémentines pelées et en sec-

tions.
- 2 tasses de jus (orangerine Oasis)
- 1 Enveloppe de gélatine sans saveur (1cuil. à

soupe)
- 1 tiers de tasse d’eau froide.

PRÉPARATION

Mettez l’eau dans une petite casserole et y
saupoudrer la gélatine, laissez reposer 3
minutes. Dans un saladier, déposez les sections
de clémentines et versez le jus. Faire dissoudre
la gélatine sur un feu très doux en remuant
environ 3 minutes. Versez dans le mélange de
clémentines et remuez bien. Réfrigérez et lais-
sez figer la gélatine. Un dessert qui plaît à tous
et qui est très joli.

GELÉE DE CLÉMENTINES

COCKTAIL DE CREVETTES,
PAMPLEMOUSSE ET AVOCAT

SALADE D’ORANGES ET D’OIGNONS ROUGES


