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Enfin Pété et surtout, enfin des
fruits et des légumes frais! Au fil des
ans, je me rends compte qu’il y a des
choses que je toléere mieux que
d’autres : au moment ol j'écris ces
lignes il fait, 2 9h du matin et &
Iombre, 22 degrés et je ne parle
méme pas du facteur humidex. Je ne
suis pas friande de chaleur, mais jai
di m’y habituer 2 cause de mon tra-
vail d’horticultrice. La ol ma
patience est mise a I'épreuve, Cest
lorsque j’achéte des haricots au
supermarché le jeudi et qu'ils ne
sont plus comestibles le samedi,
arrivés au bout de leur long périple
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Un rendez-vous avec la fraicheur

et d’au moins une semaine d’entre-
posage. Aussi, le fait de constater,
devant un étalage de pois venus de
Chine, qu’il est maintenant impos-
sible, en pleine saison, de se procu-
rer des pois frais (mange-tout) du
Québec. Les producteurs de pois
locaux ont db cesser cette produc-
tion ne faisant pas le poids face aux
grandes corporations.

S’il y a une recette que j’aimerais
inventer c’est bien un élixir d’intelli-
gence et de gros bon sens que je ver-
serais, en cachette, dans la tasse des
politiciens au pouvoir pour qu’ils se
rendent compte une fois pour toute

de l'impasse dans laquelle ils (et
leurs prédécesseurs) ont amené
notre agriculture locale. Cette
potion contiendrait aussi une lecon
d’humilité et une bonne dose d’ou-
verture d’esprit, d’'imagination et de
compassion. ]’y ajouterais, enfin,
une grosse pincée de sentiment d’ur-
gence pour quils agissent rapide-
ment avant que toutes les fermes ne
soient en faillite et parce qu'il est
devenu complétement insensé de
continuer 2 faire parcourir des mil-
liers de kilométres a des haricots, et
autres petits légumes. Larrét des
productions vivritres est une impas-

se qui, apres de potentielles aug-
mentations fulgurantes du prix
du pétrole ou une catastrophe
naturelle ne nous laisserait
comme choix que de manger nos
bas!

Tréve d’éditorial, ma premiere
idée érait de vous parler des
légumes et des fruits de saison
en particulier ceux issus de la
production locale. En juin,
nous pouvons nous régaler d’as-
perges, de radis, d’oignons verts
(échalotes), de laitue, de rhubarbe et
des premieres fraises locales. Je vous
offre un résumé de leur contenu

nutritionnel agrémenté de recettes
simples qui vous chatouilleront les

papilles.

- L'asperge : Plante majestueuse, pousse
nutritive, c'est le «turion» de I'asperge
qui nous apporte autant de plaisir au
printemps. L'asperge verte est plus nutri-
tive que la blanche, cette derniere étant
presque totalement dépourvue de vita-
mine C, par contre, la blanche est plus
riches en sucres ce qui la rend plus calo-
rique. En plus de contenir une bonne
dose de vitamines C; I'asperge contient
les vitamines A et B; dont I'acide folique,
et trés peu de sodium. Elle est diurétique
grace a l'asparagine et elle contient
beaucoup de fibres douces qui régu-
larisent le transit intestinal sans le préci-
piter.

Cuisson : Lavez bien les asperges, pliez le
bas de la tige (3 4 6 cm) et celle-ci
devrait casser net (tranchés en fines ron-
delles, les bouts peuvent aller dans une
soupe). Nul besoin de peler I'asperge,
cuite a point, elle craquera sous la dent.
Epongée et légérement badigeonnée
d'huile, elle peut &tre mise telle quelle
sur le barbecue ou grillée au four. On
peut la cuire a la vapeur tres brievement
(1 minute ou moins) et la plonger dans
I'eau glacée pour en arréter la cuisson.
L'asperge est, aussi, facile a cuire dans
une poéle 4 frire (couvrir avec une tole a
pizza) dans 1 cm d'eau sur un feu maxi-
mum pendant 1 minute (plongez dans
I'eau glacée).

N.B. L'asperge cuit trés rapidement et si on
ne la consomme pas immédiatement apres
sa cuisson on doit la plonger dans I'eau
glacée pour I'empécher de devenir molle.

ASPERGES VINAIGRETTE
Cuisez les asperges selon la méthode de
votre choix, plongez-les dans I'eau gla-
cée et épongez-les. Mettez-les dans un
plat de service et arrosez-les de la vinai-
grette de votre choix ou de celle-ci :
INGREDIENTS
- Huile d'olive, 2 cuil. & soupe (30 ml)
-Vinaigre balsamique blanc, 2 cuil. a
soupe
- Moutarde de Dijon ou de Meaux, 1 cuil.
a thé (5 ml)
- Sirop d'érable, 1 cuil. a thé
- Huile de sésame, quelques gouttes
- Estragon ou cerfeuil frais, 1 cuil. a
soupe (15 ml) haché menu
- Sel et poivre, au golt

PREPARATION

Mélangez tous les ingrédients et versez
sur les asperges. Vous pourriez saupou-
drer celles-ci de graines de sésame et/ou
monter la vinaigrette avec un jaune d'ceuf
(au fouet). La recette donne assez de
vinaigrette pour une douzaine d'asperges.

- L'oignon vert: Il s'agit d'un oignon
immature, entre le semis et le début de
la formation du bulbe. Au Québec on
I'appelle «échalote», a ne pas confondre
avec |'échalote francaise ou échalote
grise, un petit bulbe a pelure rousse ou
jaune. Pour vous méler encore plus, il y a
aussi la ciboule qui ressemble a I'oignon
vert mais qui présente un renflement
bien marqué. Toute ces plantes sont
superbes et, comme toute la famille de
I'oignon, elles offrent de nombreux bien-
faits du point de vue nutritionnel. Leurs

composés sulfurés recelent des antioxy-
dants, dont des flavonoides, aux proprié-
tés anticancéreuses, d'autres sont toni-
fiantes pour le systéme cardio-vasculai-
re. Cuit brievement ou cru, 'oignon vert
est un délice trés populaire partout dans
le monde; en particulier en Asie, ou il est
consommé quotidiennement. En Chine
une journée sans oignons verts, c'est
comme une journée sans légumes verts,
inconcevable. Les oignons verts en
juliennes, qu'on laisse tremper quelques
minutes dans I'eau glacée, sont moins
piquants et sont délicieux sur le riz avec
de la sauce soya japonaise (Kikkoman).

TARTINADE DE LABNEH AUX
OIGNONS VERTS ET AUX HERBES
Le labneh est un genre de fromage blanc
qui n'est rien de plus que du yogourt
€goutté dans une mousseline, il provient
des cuisines libanaise et moyen-orienta-
le. La sauce tsadziki (ou tzatziki) est
aussi faite de yogourt égoutté. Facile a
fabriquer a partir de yogourt nature, il
offre plusieurs possibilités et il est tres
diététique. Prenez un linge de cuisine
propre que vous aurez bien rincé et
tordu, étalez-le dans un bol et mettez-y
du yogourt nature. La quantité de
yogourt réduira au moins de moitié
apres l'avoir égoutté. Ramenez les coins
du linge de facon a former un baluchon
et nouez-le avec de |a ficelle. Suspendez
le baluchon a une poignée de porte d'ar-
moire et laissez le bol en dessous pour
recueillir I'eau qui s'écoule du yogourt. A
peine 2 heures suffisent pour obtenir

une texture onctueuse comme pour la

tsadziki, pour une tartinade, de 3 a 4

heures. Pour une texture plus seche, je

vous conseille d'installer le tout au frigo

et de le laisser égoutté toute la nuit. De

I'entrée au dessert, le labneh est subli-

me, essayez-le avec du sirop d'érable,

miam! I peut remplacer le fromage a la

créme dans plusieurs recettes mais en

beaucoup moins cher et surtout en

beaucoup moins gras. Pour les canapés

en tous genres, saumon fumé,

concombre, olives, etc., le labneh aux

oignons verts n'a pas son pareil.

INGREDIENTS

- Labneh moyennement ferme, 1 tasse
(250ml)

- Oignons verts, 2 cuil. a soupe haché
menu

- Ail, 1 gousse hachée menu

- Herbes fraiches, 1 cuil. a soupe au
choix : aneth, persil, cerfeuil, estragon,
coriandre, basilic.

- Poivre du moulin ou flocons de piment,
au goit

- Sel au go(t

- Quelques gouttes d'huile au choix,
sésame, olive, noix.

PREPARATION

Mélangez tous les ingrédients et laissez

macérer au frigo au moins 2 heures.

-La rhubarbe : Aujourd'hui boudée par
plusieurs, c'est d'abord comme plante
médicinale que I'humain consommait la
rhubarbe. Les anciens avaient compris
tous les bienfaits que recélait ce légume
que I'on traite surtout comme un fruit.
La rhubarbe est une excellente source de

fibres alimentaires qui seraient particu-
licrement efficaces pour diminuer le
cholestérol sanguin en favorisant son
excrétion fécale. Elle est aussi une sour-
ce de calcium, de manganése, de vitami-
ne C et K. La feuille de la rhubarbe est
toxique, elle contient une grande quan-
tité d'oxalate (acide oxalique).

C'est surtout en compote ou dans une
tarte avec des fraises que I'on appréte la
rhubarbe en Amérique du Nord. En Inde,
on utilise la rhubarbe pour faire un cari de
lentilles et de patates douces avec
oignons, ail, gingembre et miel. Comme
fruit, sa grande amertume fait que I'on
doit lui ajouter une grande quantité de
sucre; par contre, il parait que si on fait
préalablement tremper les cubes de rhu-
barbe dans de I'eau salée, on diminue de
beaucoup la quantité de sucre a ajouter.

COMPOTE DE RHUBARBE AU GINGEMBRE

INGREDIENTS

- Rhubarbe, 4 tasses en gros dés, préala-
blement trempée

- 10 minutes dans de I'eau additionnée
d'une grosse pincée de sel et ensuite
égouttée

- Gingembre, 1 cuil. & thé (ou au goit)
haché menu

-Sucre etfou miel, sirop d'érable, au
godt (1 tasse ou 2)

- Fruits au godt, fraises, pommes, canne-
berges, etc. (facultatif) 1 tasse ou plus
Mettez tous les ingrédients dans une
casserole et laissez mijoter a feu moyen-
doux jusqu'a ce que la rhubarbe soit

cuite.




