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Les chaleurs enfin arrivées, on est
parfois 4 court d’idée et on ne veut
surtout pas allumer le four sauf pour
un bon pAté aux petits fruits. Je vous
propose des recettes déja publiées
qui plaisent particulierement en
période de canicule et qui nous font
apprécier les bons fruits et légumes
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Idées pour la période de canicule

frais enfin & notre disposition. Une
visite au marché public vous mettra
en appétit, ses étalages colorés vous
inspireront peut-étre des recettes
inusitées. Le marché des agriculteurs
de Saint-Jéréme est ouvert les mar-
dis, vendredis et samedis, allez-y
avant d’aller au supermarché, vous

serez agréablement surpris par la
qualité et le prix des produits et
séduit par la gentillesse des gens. Je
vous conseille aussi une visite au
marché bio de Val-David qui a lieu
le samedi matin (9h 4 13 h) en plein
ceeur du village pres de I'école pri-
maire; vous y ferez d’agréables

découvertes dont
celle de produc-
teurs de
viandes bio-
logiques.

VINAIGRETTE AU JUS D'AGRUMES
Une vinaigrette légerement sucrée qui
saura atténuer I'amertume de certains
Iégumes comme ['endive, le radicchio, la
chicorée, etc. Elle rehaussera le golt des
salades contenants des fruits (pomme,
mangue, ananas, pamplemousse, etc.).
De I'ail ou du gingembre rapé de méme
que des herbes fraiches peuvent y étre
ajoutés selon votre golt.

INGREDIENTS

- Sirop d'érable,1 cuil. a thé ou plus

- Vinaigre au choix, de riz, balsamique,

2 cuil. a soupe

-Huile d'olive, 1 a 2 cuil. a soupe

-Jus d'orange ou de pamplemousse,

1a 2 cuil. a soupe

-Sel et poivre

-Herbes et/ou une pointe de Dijon

SAUCE AU YOGOURT A L'ANETH

INGREDIENTS

-Yogourt nature, 1 tasse

-Aneth, 1 cuil. a soupe haché menu

-Ail, 1 gousse rapée

-Sel et poivre, au godit
PREPARATION
Mélangez et laissez macérer au frigo
quelques heures. En trempette ou
comme sauce pour fruits de mer, pois-
son, fondue, etc.

SALADE DE POIVRONS GRILLES ET
DE TOMATES AUX CROUTONS
INGREDIENTS
-Poivrons de couleurs différentes,
3 moitiés
-0Oignon rouge, émincé 1/2-tasse
-Tomates moyennes, 2 en gros dés
-Herbes fraiches, hachées 2 ou 3 cuil.
a soupe de persil, cerfeuil, basilic,
estragon...
-Vinaigrette, 12 tasse
-Croltons maisons, 1 tasse
Vinaigrette :
-Ail rapée, 1 gousse
-Moutarde (Dijon ou de Meaux), 1 cuil.
athé
-Miel ou sirop d'érable,1 cuil. a de thé
-Sel et poivre
-Vinaigre, balsamique blanc ou autre,

3 cuil. a soupe

-Huile d'olive, 2 cuil. a soupe
Croditons : 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. & soupe) salez,
poivrez, remuez. Remettez a griller
quelques minutes, laissez refroidir.
PREPARATION
Faites griller les demi-poivrons, sur le
gril ou au four, une dizaine de minutes.
Si vous voulez les peler, les couvrez 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 une adaptation
d'une recette italienne. Vous pourriez y
ajouter des capres, des olives, des hari-
cots blancs (cuits/en conserve).

GASPACHO
Potage froid typique de la cuisine espa-
gnole.
INGREDIENTS

-Tomates fraiches, 3 tasses en gros dés
ou conserve de 796 ml
-Légumes mélangés crus ex. : con-
combre, céleri, oignon, poivron, 1 12
tasse en dés
-Ail, 1 gousse ou plus
-Jus d'un citron ou vinaigre balsa
mique, 12 2 cuil. a soupe
-Huile d'olive, 1 a 2 cuil. a soupe
-Sel et poivre au godit
-Herbes fraiches (persil, basilic, co-
riandre, menthe...), 14 2 cuil. & soupe
-sucre ou sirop d'érable (facultatif),
1 cuil. a thé
-Petits dés de légumes pour la garni
ture, 12 tasse ou plus
PREPARATION
Au mélangeur ou au robot culinaire
malaxez tous les ingrédients pour en

obtenir un mélange homogene. Servez
froid garni de petits dés de Iégumes

SALADE DE PATES PROVENGALE
-Pates cuites au choix encore chaudes,
4 tasses
-Tomates en dés ou tomates cerise

coupées en deux, 1 a 2 tasses
-Huile d'olive, 3 cuil. a soupe ou plus
-Ail rapé, 2 a 5 gousses
-Sauce soya japonaise, 2 cuil. a soupe
-Poivre ou Cayenne, au golit
-Vinaigre balsamique ou jus de citron,

1 cuil. a soupe
-Herbes fraiches, 2 ou 3 cuil. a soupe

au choix : persil, basilic, estragon,

cerfeuil...
(Facultatif : olives noires, féta, Iégumes
cuits - courgettes, poivrons, brocoli...)
PREPARATION
Faites chauffer au four a micro-ondes 20
a 30 secondes tous les ingrédients (sauf
les pates, les tomates, les herbes et les
ingrédients facultatifs).
Mélangez tous les ingrédients. Servez
chaud, tiéde ou froid. Pour accompagner
les grillades, les brochettes, etc.

SAUMON TERIYAKI SUR LE GRIL
INGREDIENTS
-Filet de saumon coupé en pavés (avec
la peau)
-Sakeé ou vin blanc, 12 tasse
-Sauce soya japonaise (Kikkoman),
12 tasse
-Sirop d'érable, 12 tasse
-Ail rapé, 1 cuil. a thé
-Gingembre rapé (facultatif), 1 cuil.
athé
-Huile, pour badigeonner
PREPARATION
Déposez les morceaux de saumon dans
un plat de verre. Mélangez le reste des
ingrédients et versez le tout sur le pois-
son. Laissez mariner au moins 2 heures
au frigo. Retirez le saumon de la marina-
de et épongez-le (essuie-tout) pour
ensuite le badigeonner d'huile. Faites
réduire la marinade a feu doux, en préle-
ver un peu pour badigeonner le saumon
durant sa cuisson, le reste ira sur la table
pour le service. Apres avoir saisi le coté

Couscous A L'AIL ET A L'ANETH
Cette recette fut concoctée lors d'un
voyage de péche. Le couscous en cam-
ping c'est formidable! On peut I'ajou-
ter sec a des légumes sautés et
mouiller au pif avec de I'eau, du
bouillon, du vin, du jus de fruits ou de
légumes... Cette recette accompagne
a merveille les poissons, les grillades,
les brochettes, etc.
peau du saumon vous pourrez le transfé-
rer sur la grille du haut et y finir la cuis-
son sans le retourner en prenant soin de
fermer le couvercle.

INGREDIENTS

-Couscous (sec), 1 tasse

-Bouillon de volaille, 2 tasses

-Ail, 1 ou 2 gousses hachées finement

-Aneth, 1 cuil. a soupe haché finement

-Poivre et sel au golt
PREPARATION
Dans un saladier, mettez I'ail, I'aneth et
le poivre. Versez-y un peu de bouillon
trés chaud (cela enlévera la force de
I'ail), remuez. Ajoutez ensuite le cous-
cous et le reste du bouillon, remuez le
tout et couvrez (assiette ou pellicule
plastique). Laissez gonfler environ quin-
Ze minutes, remuez et servez.

PATE AUX PETITS FRUITS DE MAMAN
INGREDIENTS

-Mélange de fruits -

-Petits fruits (fraises et/ou framboises,
bleuets, mlres, quartiers de péches
etc.) 4 tasses

-Sucre (selon l'acidité des fruits),
1 demie a 1 tasse

-Liqueur, ex. : Brandy, Grand Marnier
(facultatif), 1 cuil. & soupe

Mélange sec :

-Farine, 1 34 tasse

-Sucre, 3/ de tasse

-Poudre a pate, 2 cuil. a thé

-Sel, 1 pincée

Meélange liquide :

-CEufs, 2

-Lait, V2 tasse

-Vanille, 72 cuil. a thé

-Zeste (citron ou orange) rapé (facul-
tatif), 1 cuil. 4 thé

-Beurre fondu, 2 cuil. a soupe

-Une grosse pincée d'amour incondi-
tionnel
PREPARATION
Préchauffez le four a 3500F. Beurrez un
plat qui va au four (pyrex, terre cuite,
etc) d'environ 25cm par 30cm par 5¢em.
Mélangez les fruits avec le sucre et la
liqueur. Gardez a la température de la
piece pendant la préparation de la pate.
Dans un grand bol a mélanger, tamisez
les ingrédients secs.
Dans un moins grand bol, battez les
ceufs et mélangez avec le lait, la vanille
et le zeste.
Mettez les 2/3 des fruits au fond du plat
de cuisson. Versez le mélange liquide
dans le mélange sec, ajoutez le beurre
fondu. Mélez le tout a la spatule tres
britvement comme pour une pate a
muffin (ne pas battre).
Déposez la pate par grosses cuillerées
sans la niveler. Ajoutez le reste des fruits
par cuillérées et de facon aléatoire par-
dessus la pate.
Mettez au four pour au moins 35
minutes (jusqu'a 45 minutes selon
'épaisseur du paté).
I ne vous reste plus qu'a faire la vaissel-
le et a déguster ce délice avec 6 a 8 de
vos enfants.
P.S : Faute d'enfants, invitez quelques
amis. Qui sait vous aurez peut-étre des
volontaires pour la vaisselle.

SLUSH MAISON

Vous pouvez utiliser les fruits de votre
choix, du jus d'orange concentré avec des
fraises, de la mangue, du melon... deux
filles de 9 ans ont adoré la recette qui
suit, elles ont dit que c'était «full hotn.
INGREDIENTS

-8 glagons (ou plus)

-Fraises, /2 tasse

-Ananas frais, 2 tasse en dés

-Eau glacée, 2/3 de tasse

-Sucre, 14 2 cuil. 4 soupe (au godt)
PREPARATION
Mettre dans la jarre du mélangeur et
pulser, servirimmédiatement
Bon appétit!




