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Que ce soient les 1égumes ou les herbes que vous aurez
cueillis dans le potager ou au marché, l1a truite que vous
aurez péchée lors d’une escapade en pleine nature ou le
saumon du poissonnier, les petits fruits ramassés dans
le pré ou achetés au kiosque d’une ferme, les champi-
gnons récoltés en forét, tous vous apporteront plaisirs et
nutriments en plus de vous inspirer des recettes aussi

délicieuses qu’inusitées.
Cest la saison de I'abondance et
jen profite pour vous faire penser
a encourager les producteurs
locaux. Au moment ou de nom-
breuses fermes sont acculées a la
faillite, nous devrions étre soli-
daires et «acheter local» a chaque
fois que cela est possible.
Nattendons pas que les terres

soient transformées en banlicues
ou qu’une pénurie de pétrole nous
mette 2 la diete malgré nous. Nul
ne peut réver d'un pays s’il n’a plus
de terre pour cultiver sa nourriture.
Des recettes inspirées d’ici et
dailleurs avec, pour la plupart, des
produits de chez nous, voici ce
que je vous propose aujourd’hui.

Salade de poivrons grillés et de tomates aux croiitons

INGREDIENTS

- 3 demi-poivrons de couleurs diffé-
rentes

- 1 demi-oignon rouge émincé (1 demi-
tasse)

- 2 tomates moyennes en gros dés

- Herbes fraiches hachées (2 ou 3 cuil. &
soupe) persil, cerfeuil, basilic, estra-
gon...

- 1 demi-tasse de vinaigrette

- 1 tasse de crolitons maison

Vinaigrette

- 1 gousse d'ail rapée

- 1 cuil. & thé de moutarde (Dijon ou de
Meaux)

-1 cuil. a thé de miel ou de sirop
d'érable

- sel et poivre

- 3 cuil. a soupe de vinaigre balsamique
blanc ou autre

- 1 0u 2 cuil. a soupe d'huile d'olive.

PREPARATION
CroGtons : 2 a 4 tranches de bon pain (de

seigle, de blé germé...) légérement grillé.
Frottez les tranches avec une gousse
d‘ail, coupez- les en gros dés, mettez-les
dans un bol et arrosez-les d'huile d'olive
(1 & 3 cuil. a soupe) salez, poivrez,
remuez. Remettre a griller quelques
minutes, laissez refroidir.

Faire griller les demi-poivrons, sur le gril
ou au four, une dizaine de minutes. Si
vous voulez les peler, couvrez-les d'un
linge propre et laissez-les reposer
quelques minutes, la peau devrait alors
se détacher facilement. Coupez-les en
morceaux (1cm par 3cm) et déposez-les
dans un saladier avec les oignons et la
vinaigrette, remuez le tout. Ajoutez les
tomates et les herbes par-dessus (sans
remuer) puis les croGtons. Vous mélan-
gerez la salade juste avant de la servir.
La salade de poivrons est inspirée d'une
recette italienne. Vous pourriez y ajouter
des capres, des olives, des haricots blancs
(cuits/en conserve).

Saumon teriyaki a I’érable, au gingembre et aux bleuets

INGREDIENTS

- troncons de filet de saumon (ou truite
que vous aurez péchées)

- bleuets du Québec (environ 1 quart de
tasse par portion)

Sauce teriyaki (de 4 a 6 portions):

- 1 demi tasse de saké

- 1 demi tasse de sirop d'érable

- 1 demi tasse de sauce soya japonaise
(kikkoman)

- 1 cuil. a thé de gingembre rapé

- (facultatif;1 demi cuil. & thé de curcuma)

- Poivre

PREPARATION
Faire réduire ensemble les trois premiers

ingrédients, presque de moitié, a feu plu-
tot doux. A la fin, ajoutez le gingembre,
le poivre, etc.

Faire griller le saumon (badigeonné
d'huile d'olive) au four ou sur le gril.
Ajoutez les bleuets a la sauce juste avant
de servir pour qu'ils restent intégres.
Nappez le saumon avec la sauce et ser-
Vez aussitot.

Inspirée de la cuisine amérindienne et
d'un classique japonais, cette recette
allie le meilleur des deux nations qui,
génétiquement, ne sont pas aussi éloi-
gnées qu'elles le sont géographique-
ment.

Couscous a I’ail et a aneth

INGREDIENTS

- 1 tasse de couscous (sec)

- 2 tasses de bouillon de volaille

- 1 0u 2 gousses d'ail hachées finement
- 1 cuil. a soupe d'aneth haché finement
- Poivre et sel au golt

PREPARATION

Dans un saladier, mettre I'ail, I'aneth et
le poivre. Versez-y un peu de bouillon
trés chaud (cela enlévera la force de
Iail), remuez. Ajoutez ensuite le cous-

cous et |e reste du bouillon, remuez le
tout et couvrez (assiette ou pellicule
plastique). Laissez gonfler environ quinze
minutes et servez.

Cette recette fut concoctée lors d'un
voyage de péche. Le couscous en cam-
ping c'est formidable! On peut I'ajouter,
sec, a des |égumes sautés et mouiller au
pif avec de I'eau, du bouillon, du vin, du
jus de légumes... Cette recette accom-
pagne a merveille les poissons, les
grillades, les brochettes, etc.

Poires pochées au vin rouge

INGREDIENTS

- 4 poires mires pelées et fendues en
deux

Sirop au vin rouge :

- 1 tasse de sucre

- 1 tasse de vin rouge (au choix)

- 1 tasse et demi d'eau

- Facultatif : 1 baton de cannelle, 3 clous
de girofle, 3 anis étoilés, noix de mus-
cade rapée, bout de gingembre, zeste
d'orange (au choix)

PREPARATION
Commencez par préparer le sirop dans un
poélon qui pourra aussi contenir les

demi-poires mais pas plus grand. Mettre
tous les ingrédients du sirop (y compris
les aromates) dans le poélon et amenez a
ébullition. Laissez mijoter le tout (a feu
moyen) pendant que vous préparez les
poires. Retirez les aromates et déposez
les poires dans le poélon. Laissez mijoter
environ 5 minutes de chaque cotés, un
peu plus si elles sont moins mdres.
Retirez les poires et faire réduire le liqui-
de, a feu moyen doux, jusqu'a ce qu'il
soit sirupeux. Remettre les poires dans le
sirop et retirez du feu. Servir tiede sur
une bonne glace a la vanille.

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 ques-
tions ou commentaires ? N'hésitez pas & m'écrire a pourleplaisirdupalais@hotmail.com
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