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% Sucrons moins
ala> . .
mais sucrons mieux!

Au royaume des ressources mal exploitées, le sirop
d’érable est roi. Des millions de litres de ce liquide pré-
cieux dorment dans des entrepdts. Pendant ce temps nous
continuons a acheter chaque année des kilos de sucre de
canne raffiné selon des méthodes douteuses.

~
Oyé,0yé! Consultez le site du Journal de Prévost au : www.journaldeprevost.ca/Odette, vous y
retrouverez le répertoire des recettes depuis le début de cette rubrique.

Vous avez des questions ou commentaires ? N'hésitez pas a m'écrire a
pourleplaisirdupalais @hotmail.com

BROCHETTES DE JAMBON ET D’ANANAS FRAIS

SAUCE A L'ERABLE ET A L'AIL - 1 cuil. & thé de vinaigre balsamique

- 4 2 6 gousses d'ail hachées menues
- Poivre

PREPARATION
Faire comme pour les brochettes de poulet.

INGREDIENTS
- 4 cuil. a soupe de sirop d'érable
- 1 cuil. a soupe de sauce soya

HARICOTS AUX LEGUMES ET A ERABLE

La canne a sucre récoltée par des
gens (esclaves) qui ne gagnent
méme pas assez pour se nourrir, fait
du sucre raffiné un produit on ne
peut plus inéquitable qui n’enrichit
que des multinationales.

On devrait se dire: «Sucrons
moins mais sucrons mieuxo.
Pourtant le sirop d’érable est un
produit de trés haute qualité et son
prix n’a pas changé depuis au
moins vingt ans. Pourquoi ne pour-
rait-on pas voir du sucre d’érable a
coté du sucre blanc dans les éta-
lages des supermarchés?

Pourquoi réver de conquérir la
planéte tandis qu’ici avec un brin
d’imagination et de mise en mar-
ché, les surplus seraient chose du

passé. Le sirop d’érable peut servir

a bien plus qu’a napper les crépes.
On a découvert récemment qu’il

contenait des substances phytochi-

miques capables de nous protéger

contre certaines maladies. Achetez-

le d'un producteur dont vous

connaissez les pratiques.
Aujourd’hui, je vous propose un

menu du temps des sucres avec

une touche d’exotisme.

- Brochettes variées

- Trois sauces pour brochettes

- Haricots aux légumes et a I'érable

- Riz au jasmin ou basmati

- Pommes poélées au caramel
d’érable

- Bananes frites a I'érable

-

BROCHETTES DE POULET ET D’OIGNONS ROUGES

SAUCE PIQUANTE A L'ERABLE
INGREDIENTS

- 3 cuil. a soupe de sirop d'érable

- 1 cuil. a soupe de pate de tomate

- 1 cuil. a soupe de vinaigre de riz

- 1 cuil. a soupe de sauce soya

- 1 cuil. a thé de paprika

-1 demi cuil. a thé de Cayenne ou de chili

- 1 demi cuil. 4 thé de poudre d'ail

PREPARATION

Mélangez tout les ingrédients .Badigeonnez les
brochettes de sauce (répétez a mi-cuisson).
Cuire dans un four trés chaud (450° F) de 15 a
20 minutes .Servez sur un lit de riz au jasmin
ou de Basmati .

INGREDIENTS

- 2 tasses de haricots blancs cuits (conserve
540 ml)

- 2 tasses (en tout ) de trés petits dés de céleri,
oignon, carotte, poivron rouge

- 3 a6 gousses d'ail hachées menues

- 1 branche de thym (1 cuil, & thé de séché )

- 122 cuil. a soupe d'huile d'olive

- 1 cuil. & thé de sauce Worcestershire (excusez
la prononciation)

- 1 cuil. a soupe de chaque :vinaigre balsa-
mique et sauce soya

1 demi-tasse de chaque :sauce tomate et sirop
d'érable
- poivre ou Cayenne

- 1 demi-tasse ou plus de lardons cuits et
égouttés (facultatif)

PREPARATION

Faire revenir (dans I'huile) les Iégumes, I'ail, le
thym, a feu doux pour cuire et non colorer.
Ajoutez les autres ingrédients et laissez mijo-
ter, a feu doux et a couvert pendant une quin-
zaine de minutes.

POMMES POELEES AU CARAMEL D’ERABLE

INGREDIENTS

- 3 a4 pommes pelées et tranchées

- 3 ou 4 cuil. a soupe de sirop d'érable
- 1 cuil. @ soupe de beurre

- 1 cuil. a soupe de créme a 35%

- 1 quart de cuil. a thé de vanille

- 1 pincée de sel

PREPARATION

Faire revenir les pommes dans le beurre.
Lorsqu'elles sont bien chaudes, ajoutez les
autres ingrédients, montez le feu , bien remuer,

servir aussitot sur de
la glace a la vanille
ou non.

BROCHETTES DETOFU ET DE POIVRONS

SAUCE A L'ERABLE, AU CURCUMA ET
AU GINGEMBRE

INGREDIENTS

- 4 cuil. a soupe de sirop d'érable

-1 cuil. a soupe de sauce soya

- 1 cuil. a thé de gingembre rapé

- 1 cuil. a thé de curcuma frais rapé ou en
poudre ou de poudre de cari

- Poivre

PREPARATION
Faire comme pour les brochettes de poulet.

BANANES FRITES A PERABLE

INGREDIENTS

- 2 ou 3 bananes coupées en gros morceaux
-1 cuil. a thé de beurre

-2 ou 3 cuil. a soupe de sirop d'érable

PREPARATION

Faire fondre le beurre avec le sirop dans un
potlon, ajoutez les bananes, retournez les pour
bien les enrober . Servir sur une glace a la
vanille.




