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Dans une papillote, les aliments
cuisent à la vapeur, les jus et les
saveurs sont préservés. Pour la cuis-
son au four, on fait les papillotes
avec du papier parchemin (papier
sulfurisé) et, pour le gril ou sur la
braise en camping, on utilise du
papier d’aluminium. Si, comme
moi, vous n’êtes pas très «hot » à uti-
liser le papier d’aluminium directe-
ment sur votre bouffe, vous pouvez
simplement insérer votre papillote
de papier parchemin dans une autre
en papier d’aluminium. Le papier
parchemin ne brûlera pas au four,
sur le feu, la papillote doit être dou-
blée  d’alu. En camping, les
papillotes sont très pratiques et vous
éviteront d’avoir recours aux
« beans » en conserve ou autres
punitions.

La préparation des papillotes est
simple et vous permet de créer un
repas complet, le tout dans le même
emballage. Vous pouvez y mettre
viande, poisson, légumes et fécu-
lents comme, par exemple : la
papillote de saumon, couscous,
aneth et juliennes de carotte et de
poireau. Il ne manquera qu’une
petite salade ou quelques crudités et
voilà! 

Il y a plusieurs façons de plier la
papillote, en demi-lune, en carré, en
rectangle, en triangle, etc. Vous

devrez vous assurer d’avoir assez de
papier pour faire des plis doubles
pour bien sceller et contenir les
ingrédients. Une feuille de 38 cm
(15 po) par 30 cm (12 po) pliée en
deux devrait contenir une portion.
Vous pouvez aussi, superposer deux
carrés. On a toujours tendance à en
mettre trop, alors il faut visualiser le
contenu pour faire le contenant.
Faites la papillote assez lâche pour
laisser de la place à la vapeur. Vous
calculerez le temps de cuisson à par-
tir du moment où la papillote se
gonfle. Dans le cas du poisson, il
suffit d’une dizaine de minutes.
Pour le poulet, les morceaux devront
être petits (en lanières) et, par
mesure de précaution, on devra
compter un minimum de vingt
minutes. La papillote au four devra
être déposée sur une plaque (lèche-
frite). Sur le gril, il est préférable de
ne pas mettre la papillote directe-
ment sur le feu (flammes), mais plu-
tôt à côté pour ne pas brûler son
contenu. Les recettes sont calculées
pour une portion.

Filet de sole et crevettes
au beurre citronné
Ingrédients
−Filet de sole, 1 ou 2 petits
−Crevettes, 3 à 5 moyennes
−Ail, 1 gousse hachée

−Oignons verts en rondelles, 1 cuil
à soupe

−Persil ou cerfeuil, estragon, corian-
dre, 1 cuil. à soupe, haché

−Beurre ou huile d’olive, 1 cuil. à
thé au goût

− Jus de citron ou vin blanc sec, 2
cuil. à soupe

−Sel et poivre
−Facultatif : légumes en fines

juliennes ou pois mange-tout,
fleurettes de brocoli, asperges, etc.
Préparation : Mettez tous les

ingrédients, en commençant par le
poisson, sur un côté du papier,
repliez et scellez le tout en faisant
des plis doubles. Comptez une
dizaine de minutes de cuisson (four
à 4000F).

Saumon au fenouil et à
la tomate
Ingrédients
−Pavé ou darne de saumon, 1
−Fenouil émincé plutôt finement,

environ ½ tasse
−Tomates en dés (conserve) égout-

tées, 1/3 de tasse ou 3 tranches de
tomates bien mûres (une pincée de
sucre pour en diminuer l’acidité)

−Oignon finement émincé, 1 cuil. à
soupe

−Ail, 1 ou 2 gousses hachées
− Jus de citron, 1 ou 2 cuil. à thé
−Basilic frais ciselé, 1 cuil. à soupe
−Sel et poivre
−Huile d’olive, quelques gouttes
−Facultatif : 2 cuil. à soupe de cous-

cous (semoule) que vous aurez fait
tremper 5 minutes dans un peu
d’eau et égoutté.
Préparation : Mettez tous les

ingrédients, en commençant par le

poisson, sur un côté du papier,
repliez et scellez le tout en faisant
des plis doubles. Comptez une
quinzaine de minutes de cuisson
(four à 4000F).

Poulet et riz aux
légumes
Ingrédients
−Poulet en lanières, ½ tasse
−Riz, 2 cuil. à soupe + ½ tasse d’eau

tiède
−Légumes au choix, environ ½ tasse

: carottes en rondelles minces,
lanières de poivrons, asperges, pois
mange-tout, brocoli, courgettes,
oignon, ail, etc.

−Fines herbes au choix, 1 cuil. à
soupe

−Liquide au choix, 2 cuil. à soupe :
vin blanc, jus d’orange, bouillon,
etc.

−Sel et poivre ou sauce soya japo-
naise (kikkoman) ou tamari
Préparation : Faites tremper le riz

dans l’eau tiède une dizaine de
minutes, égouttez le tout. Mélangez
tous les ingrédients, déposez le tout
sur la feuille, pliez et scellez.
Comptez au moins 20 minutes de
cuisson (four à 4000F), retirez du
four et laissez reposer la papillote une
dizaine de minutes avant de servir.

Tofu et patates douces
au gingembre
Ingrédients
−Tofu en cubes (1.5 cm), environ ½

tasse
−Patates douces en dés (1 cm) ou en

tranches minces, environ ½ tasse
−Poivron rouge en lanières ou en

dés, 1/3 de tasse

−Oignon ou échalotte émincé, 1
cuil. à soupe

−Gingembre râpé, ½ à 1 cuil. à thé
+ ail, 1 gousse râpée ou hachée 

− Sel et poivre au goût ou sauce soya,
1 cuil. à soupe 

−Liquide au choix, 2 cuil. à soupe :
jus de pommes, d’oranges, vin
blanc, bouillon, etc.

−Herbes fraîches au choix, 1 cuil. à
soupe : coriandre, persil, estragon,
etc.
Préparation : Mélangez tous les

ingrédients. Déposez le mélange sur
la feuille, repliez et scellez la papillote.
Comptez une quinzaine de minutes
de cuisson (four à 400 0F). Laissez
reposer la papillote une dizaine de
minutes avant de servir.

Papillote de fruits
Je vous suggère de créer vos

recettes de papillotes de fruits en
choisissant, d’abord, un fruit charnu
comme la pomme, la poire, la
pêche, la banane. On pourra alors
concocter des mariages heureux.
L’ajout de sucre, de sirop d’érable,
ou de miel sera une question de
goût. Des épices, de la vanille, du
gingembre viendront relever les
saveurs. En accompagnement, on
pourra servir une glace à la vanille
ou du yogourt nature. Voici
quelques idées :
−Poire ou banane, sirop d’érable et

vanille
−Poire et dattes
−Pomme, raisins secs et cannelle
−Pomme, canneberges ou bleuets
−Pêche, pomme et petits fruits
−Pêche, framboises
−Rhubarbe, pomme et fraises
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Saviez-vous qu’il m’arrive, aussi, d’être tannée de cuisi-
ner? Le pire, c’est surtout de décider quoi faire, après, ça
peut toujours aller. En cherchant une façon de me simpli-
fier la vie, je me suis souvenue d’une méthode de cuisson
très, très avantageuse. Une méthode qui nous permet à la
fois de manger des plats sains et savoureux et de gagner
du temps : la cuisson en papillote.

La cuisson en papillotes

Roger Pagé

Deux œuvres du XIXe siècle
feront vibrer la vénérable église
Sainte-Thérèse-D’Avila le 23 mai
prochain. La Messe de la
Délivrance de Théodore Dubois,
révélé au Québec avec Les Sept
Paroles du Christ et plus récem-
ment avec la Messe solennelle de
Saint-Remi, sera présentée pour
la première fois en Amérique du
Nord et ouvrira le concert. C’est
le tendre et angélique Requiem
de Gabriel Fauré, probablement
l’œuvre la plus connue du com-
positeur, qui fera le corpus prin-
cipal de la soirée.

Ces deux pièces de maîtres
accomplis seront interprétées par
250 choristes, solistes et musi-
ciens. Les voix des Chanteurs de
Sainte-Thérèse, du Chœur phil-
harmonique du Nouveau
Monde, du Chœur Tremblant et
du Chœur classique d’Ottawa,
avec la participation des Petits
Chanteurs du Mont-Royal,
seront accompagnées par
l’Orchestre philharmonique du
Nouveau Monde.

Les billets sont disponibles chez
Initiascène 450-434-4006, pour
plus d’info www.leschanteurs.com

Isabelle Schmadtke

Lors du souper annuel de la section
régionale Porte-des-Laurentides de
l’Association Québec-France, tenu le
21 avril dernier à l’école Hôtelière de
Sainte-Adèle, les organisateurs ont
rendu hommage à tous les présidents
et présidentes, qui par leur contribu-
tion exceptionnelle, ont contribué à
l’essor de l’amitié franco-québécoise
dans notre région depuis la fondation
de l’organisme en 1979.

Douze dévoués bénévoles se sont
ainsi vus attribuer le titre de Membre
de l’Ordre du Mérite de l’Association
Québec-France. Rappelons que cette
association a pour mission de créer,
entretenir et développer des liens pri-
vilégiés entre la France et le Québec

et ce depuis près de 40 ans. Les
diverses sections régionales des
Laurentides collaborent au succès en
organisant diverses activités, dont le
populaire programme d’échange
inter-municipal qui bénéficie de la
participation d’une vingtaine de
municipalités des Laurentides. Le
programme vise les étudiants de

niveaux collégial et universitaire en
leur permettant d’occuper un emploi
d’été rémunéré en France, alors
qu’autant de jeunes Français viennent
passer l’été dans les Laurentides pour
occuper un emploi de même nature
que ceux des Québécois reçus en
France.

Sous la direction de Michel Brousseau 

250 choristes et musiciens
interprètent des harmonies
du XIXe siècle

Association Québec-France

Depuis 30 ans,
présente dans
les Laurentides

Dans la rangée arrière, de gauche à droite, figurent : MM, Laurent Calame, Normand Delisle, Jacques
Rouleau, Mme Mireille Hardy, MM. André Garant, Yves Trudel, Jacques Houde, Baudoin Stine et
Mme Yolande Brisebois. Sur la première rangée, dans le même ordre : M. Claude Perreault, Mme Réjeanne
Lamothe, Mme Louise Simoneau M. André Poulin.


