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INTRODUCTION

Lors de la rédaction du plan d’action 2021-2024 de I’Association des médias écrits communau-
taires du Québec (AMECQ), I'idée fut émise que I’AMECQ puisse publier un livre de recettes
dans le cadre de son 40° anniversaire. Plusieurs des journaux membres présentent avec fierté
dans leurs pages des recettes originales.

La pandémie et le confinement des gens ont encore plus accentué la passion pour la cuisine et le
partage de recettes. Nous nous sommes tous mis a faire du pain maison. Les plus doués se sont
aventurés a préparer les fameuses tartelettes portugaises !

C’est ainsi que les journaux communautaires et leurs pages consacrées aux recettes sont deve-
nus tres en vogue. Pour une fois, le contenu des pages de nos journaux reflétait les tendances
des réseaux sociaux.

La tache de sélectionner les recettes pour ce recueil s’est effectuée tout au long de I'année.
Confrontés a plusieurs recettes toutes aussi appétissantes les unes que les autres, mais devant
nous limiter dans notre choix, nous avons opté pour une sélection aléatoire. Voila ! Avec un peu
de retard, nous vous offrons ce livre de recettes pour nos 41 ans.

Aux fourneaux !

Ana Jankovic
Yvan Noé Girouard
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ENTREES

Salade de pennes a la bruschetto

INGREDIENTS

45 g (1 Ib) pennes de couleur

250 ml (1 tasse) bruschetta maison ou du commerce

250 ml (1 tasse) cceurs de palmier entiers en boite, égouttés et tranchés en rondelles
250 ml (1 tasse) olives noires et vertes dans I’huile, dénoyautées et tranchées

250 ml (1 tasse) fromage feta en petits cubes

5 ml (1 c. a thé) herbes de Provence

Sel et poivre du moulin

PREPARATION

Cuire les pennes dans une casserole d’eau bouillante jusqu’a ce qu’ils soient al dente.
Les égoutter immédiatement puis les transvider dans un grand bol a salade.

Ajouter le reste des ingrédients, puis assaisonner au go(t de sel et de poivre. Mélanger
délicatement, couvrir et réserver au réfrigérateur jusqu’au moment de servir.
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ENTREES

Salade de pennes a la bruschetta

RECETTE : Angeéle Dionne, Le Trait d’Union, Kamouraska
PHOTO : Canva
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ENTREES

Salade mexicaine
AQux macaronis et a I'avocat

INGREDIENTS

chair de deux avocats moyens coupée en petits dés
jus d’un demi-citron

454 gr (1 Ib) de petits coudes de macaroni

540 g (19 oz) haricots rouges en boite, égouttés
250 ml (1 tasse) salsa aux choix

4 échalotes vertes tranchées

1 gros poivron vert paré et coupé en petits carrés

épices et herbes au choix (poudre de chili, sauce forte, cumin, coriandre, etc.)

PREPARATION

Mettre les dés d’avocat dans un bol a salade, puis les mouiller avec le jus de citron.
Réserver. Cuire les macaronis dans une casserole remplie d’eau bouillante jusqu’a ce
qu’ils soient al dente. Les égoutter immédiatement pour les transvider dans le bol

a salade contenant la chair d’avocat.

Ajouter le reste des ingrédients, puis assaisonner au go(t avec des épices de votre choix.

Mélanger délicatement, puis couvrir et réserver au réfrigérateur jusqu’au moment
de servir.
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ENTREES

Salade mexicaine
AQUX macaronis et a I'avocat

RECETTE : Angele Dionne, Le Trait d’Union, Kamouraska
PHOTO : Canva
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ENTREES

Potage a la courge, poire et bacon

INGREDIENTS
e 1 grosse courge Butternut Pour la garniture:
e 2c.asoupe d’huile d’olive e 3 tranches de bacon cuites

. . et coupées en petits morceaux
Sel et poivre au go(t

. , ° 0 a l'ai
1 oignon haché 1 tasse de cro(tons a I'ail

e 1c.asoupe de persil

2 tranches de bacon coupées en morceaux _ g
frais haché

2 poires pelées, évidées et coupées en morceaux
1 carotte coupée en rondelles

1 petite patate douce coupée en cubes

1 blanc de poireau émincé

2 c. a soupe d’ail haché

1/4 de tasse de sirop d’érable

6 tasses de bouillon de poulet

PREPARATION

Préchauffer le four a 350 F.

Couper la courge en deux sur la longueur. Retirer les graines et les filaments. Sur une
plague de cuisson tapissée de papier parchemin, déposer les demi-courges, la chair
vers le haut. Badigeonner de 1 cuillere a soupe d’huile d’olive, saler et poivrer.

Cuire au four de 20 a 25 minutes, jusqu’a ce qu’elles soient cuites.

Pendant ce temps, dans une grande casserole, chauffer I'huile d’olive. Cuire I'oignon
et le bacon 2-3 minutes. Ajouter les poires, la carotte, la patate douce, le poireau et
I'ail et poursuivre la cuisson 4-5 minutes en brassant de temps en temps. (SUITE)
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ENTREES

Potage a la courge, poire et bacon
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RECETTE : Marie-Andrée Payette, Le p’tit journal de Woburn
PHOTO : Canva
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ENTREES
Potage a la courge, poire et bacon

Ajouter le sirop d’érable et le bouillon de poulet. Porter a ébullition, baisser le feu
a moyen-doux et laisser mijoter de 15 a 20 minutes. Retirer les courges du four et
enlever délicatement la peau. Transférer la chair dans la casserole, poursuivre la cuisson

4-5 minutes, jusqu’a ce que les légumes soient tendres. Transférer la préparation dans
le contenant d’un mélangeur électrique.

e Mélanger 1 minute, jusqu’a 'obtention d’une texture lisse et onctueuse. Remettre
la préparation dans la casserole et réserver au chaud.

e Dans un bol, mélanger les ingrédients de la garniture. Répartir le potage dans des bols
et garnir chaque portion de la préparation au bacon.

e Le petit truc de faire rotir quelques minutes avant d’ajouter le liquide fait ressortir
toutes les saveurs, d’ou le bon gol(t de ce potage.
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ENTREES

Soupe a I'oignon

INGREDIENTS

e huile d'olive

e 4 gros oignons

e 3 gousses d'ail

e herbes de Provence

¢ une biere blonde ou rousse (plus ou moins 355 ml)
¢ 1L bouillon de légumes

¢ tranches de pain

+ fromage rapé

PREPARATION

¢ Mettre de I'huile d’olive au fond d’un chaudron et chauffer a feu moyen vif.

* Ajouter les oignons coupés en dés. Remuer régulierement, puis ajouter I'ail haché et
les herbes (plus la levure alimentaire ou le miso) jusqu’a ce que les oignons soient dorés.
Verser la biére et le bouillon de [égumes et laisser mijoter environ 20 minutes.

¢ Remplir les bols de soupe, placer les tranches de pain, les recouvrir de fromage rapé
et mettre a broil en surveillant de prés, jusqu’a ce que le fromage soit doré.
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ENTREES

Soupe al'oignon

"

RS

Ii* ”

RECETTE : Entrée libre, Sherbrooke
PHOTO : Canva
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ENTREES

Salsa a l'avocat et
Aux échalotes vertes

INGREDIENTS

chair de deux avocats moyens, coupée en petits cubes

jus d’une petite lime

160 ml (2/3 tasse) échalotes vertes tranchées

5 ml (1 c. a thé) cumin moulu

2.5 ml (1/2 c. a thé) sauce forte

grosses tomates mres, épépinées et coupées en petits dés
60 ml (1/4 tasse) de jus de légumes assaisonné

sel et poivre

PREPARATION

Mettre les cubes d’avocat dans un grand bol puis les asperger immédiatement
de jus de lime.

Ajouter les autres ingrédients. Saler et poivrer généreusement, puis mélanger
délicatement.

Couvrir et faire reposer quelques heures pour laisser les saveurs
se développer.

Accompagner de languettes de tortillas grillées ou de pains miniatures grillés
et de creme sure.

[14 |



ENTREES

Salsa a I'avocat et
Aux échalotes vertes

RECETTE : Angele Dionne, Le Trait d’union, Kamouraska

PHOTO : Canva
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Steak au café épicé

INGREDIENTS

o 2 steaks de cote de boeuf

e au golt, gros sel

e au golt, épices jalapenos

e quantité suffisante, café moulu de votre choix

e quantité suffisante, sauce teriyaki

PREPARATION

e Saupoudrer les steaks de gros sel et les laisser reposer quelques minutes.

e Assaisonner les steaks d’épices jalapenos selon votre tolérance ! Puis, a la grande
surprise de tous, sortez vos grains de café préférés et une fois moulus,
en étendre une belle couche sur les steaks. Oui, c’est surprenant, mais attendez
d’'y golter.

e Griller la viande sur le barbecue selon votre go(t et laisser ensuite reposer le
steak 5 minutes sous un papier d’aluminium.

e Trancher et servir.

SUGGESTION DU GRILLARDIN

Ajouter un filet de sauce teriyaki préalablement réchauffée.

[16 |



Steak au café épicé
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RECETTE : L’Indice bohémien, Abitibi-Témiscamingue
PHOTO : Louis Hansel sur Unsplash

| 17 |



Escalopes de veau au marsala

INGREDIENTS

[ )

4 escalopes de veau de bonne taille
50 ml (2 c. a soupe) d’huile d’olive ou végétale

45-60 ml (entre 3 et 4 c. a soupe) de beurre
Important ! pas de la margarine, ni de I'huile d’olive, mais, du bon vieux beurre

50 ml (1/4 de tasse) vin de marsala
du poivre noir, finement moulu (au go(t)

persil (optionnel, au go(t)

PREPARATION

[ )

Poivrer les escalopes.

Dans une poéle, faire fondre le 2/3 (deux tiers) du beurre, a feu moyen. Saisir
les escalopes d’un coté (entre 2-3 minutes).

Retourner les escalopes de I'autre coté, saler et poivre, et poursuivre
la cuisson 2-3 minutes. Transférer momentanément les escalopes dans un plat de
service en les recouvrant de papier d’aluminium pour les garder chaudes.

Dans la poéle chaude, verser le marsala et incorporer le reste du beurre. Faire réduire
cette sauce jusqu’a consistance voulue (environ 3-4 minutes).

Verser sur les escalopes et servir. Un riz aux légumes serait un accompagnement idéal.
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Escalopes de veau au marsala

RECETTE : Echos Montréal
PHOTO : Canva
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Dinde et haricots a la toscane

INGREDIENTS

4 tranches ou escalopes de poitrine de dinde
(sur un calcul de base d’environ 450 g)

1 boite-conserve de 428 ml de tomates en dés dans leur jus, non égouttées

1 oignon moyen, haché (soit environ 125 ml ou 1/2 tasse)

375 ml (1 % tasse) de feuilles d’épinards fraiches, hachées et compactées/tassées
30 ml (2 c. a soupe) d’huile d’olive ou huile végétale

7,5 ml (1 c. a soupe) d’assaisonnement italien, broyé

1 boite-conserve de 322 ml de créeme de céleri condensée

1 boite-conserve (soit environ 444 ml ) de haricots blancs

2 gousses d’ail, émincées

1/2 c. a thé de poivre noir, finement moulu

persil et parmesan (au go(t et optionnel, pour décorer)

PREPARATION

Dans un poélon de bonne taille 30 cm (16 tasses) ou encore mieux un wok si disponible,
chauffer la moitié de I'huile d’olive (soit environ 15 ml ou 1 c. a soupe), a feu moyen.
Ajouter la dinde en deux étapes et cuire 3 minutes de chaque c6té, ou jusqu’a ce que

la dinde soit Iégérement dorée. Puis retirer la dinde et garder au chaud.

Réduire a feu moyen, et mettre le reste d’huile d’olive. Puis ajouter I'oignon, I'ail et
I'assaisonnement italien. Cuire jusqu’a ce que les oignons soient mi-tendres, mi-croquants.

Y incorporer ensuite les tomates et les épinards. Cuire le tout jusqu’a ce que les épinards
soient « fanés », en brassant occasionnellement.

Ajouter ensuite la creme, le poivre noir et les haricots. Porter a ébullition puis réajouter
la dinde. Couvrir et cuire a feu plus doux durant 6-7 minutes, ou jusqu’a ce que la dinde
soit cuite au centre.
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Dinde et haricots a la toscane
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RECETTE : Echos Montréal
PHOTO : Canva
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Fletan poché avec salsa a l'ananas

INGREDIENTS
e 4 ou5 pavés de flétan, d’environ 250 g (9 oz) chacun

e 1 boite de 458 ml (15 % oz) de morceaux ou de rondelles d’ananas en conserve,
dans leur jus

e 45 ml (3 c. a soupe) d’oignons rouges, hachés

e 500 ml (2 tasses) de bouillon de poulet

e 7,5ml(1c.asoupe)de vinaigre de vin blanc

e 7,5ml(1c.asoupe)de sauce au piment

e 1 gros poivron rouge (soit environ 250 ml ou 1 tasse) coupé en dés

e 2 concombres sans pépins (soit environ 500 ml ou 2 tasses), pelés et coupés en dés
e poivre noir, coriandre et persil, finement moulus (et au go(t)

e vermicelles de riz ou riz chaud, au jasmin de préférence (optionnel)

INSTRUCTIONS

e Egoutter les ananas et réserver leur jus de coté; puis dans un bol, mélanger les morceaux
d’ananas, les concombres, le poivron rouge, les oignons rouges et la sauce piquante. Puis
mettre de cOté ce mélange qui constituera la délicieuse salsa.

e Dans un poélon de bonne taille (30 cm [16 tasses]) ou -encore mieux - un wok si
disponible, chauffer le bouillon de poulet, le vinaigre de vin et le jus d’ananas a feu vif,
jusqu’a ébullition.

e Puis ajouter le poisson, baisser a feu doux, couvrir et laisser mijoter 10 minutes.
Le poisson est prét lorsqu’il commence a se détacher en flocons sous la fourchette.

e Assaisonner au go(t (sel, poivre et/ou fines herbes) et servir sur un délicieux lit de riz
au jasmin ou de vermicelles de riz en nappant le tout de la délicieuse salsa mise de coté.
Une biére légere, ni trop fruitée, ni trop amere, peut étre idéale pour accompagner.

122 |



Fletan poché avec salsa a I'ananas

RECETTE : Echos Montréal
PHOTO : Canva
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Quiche aux asperges

INGREDIENTS
la pate : I'appareil a quiche :
e 300 ml de farine * 55 mlde farine
e 75 ml de margarine ou beurre * 55 ml de margarine ou beurre
e 50mldeau e 250 ml de lait végétal ou autre
e 1 pincée de noix de muscade
e 3 ceufs, 30 ml de créme sure végétale
e 2,5 mlde sel, poivre au golt
e environ 15 asperges détaillées
en petits trongons
e 2 gousses d’ail hachées, huile d’olive
e 100 ml de jambon coupé en dés (facultatif)
PREPARATION

Dans un bol, mélanger la farine, la margarine et I'eau jusqu’a I'obtention d’une texture
lisse et homogene. Ne pas trop travailler la pate, cela la rendrait dure et trop élastique.
Préchauffer le four a 350 °F. Etaler la pate, puis foncer un moule a tarte beurré et fariné
ou muni d’un papier parchemin. Piquer le fond de la pate a I'aide d’une fourchette puis
enfourner pendant 15 minutes.

Durant ce temps, préparation de I'appareil a quiche :

Dans un bol, battre les ceufs puis ajouter, tout en fouettant, la margarine, la farine,
la creme sure et le lait graduellement. Incorporer la noix de muscade et enfin, saler
et poivrer. Réserver.

Faire chauffer un peu d’huile d’olive, ajouter les trongons d’asperges et I'ail et faire revenir
a feu moyen de 5 a 8 minutes, afin gqu’elles restent croquantes. Sortir le plat a tarte du
four, déposer les asperges, les dés de jambon s’il y en a, et verser I'appareil a quiche sur

le dessus. Libre a vous d’y ajouter un peu de fromage rapé sur le dessus.

Cuire a 350 °F pendant 45 minutes. A déguster avec une belle salade.
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Quiche aux asperges

RECETTE : Alexandra IENCO, L’Echo de Cantley
PHOTO : Canva
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CHRONIQUE GOURMANDE

Curcuma

Ma fille a toujours aimé que je lui serve un lait chaud parfumé a la vanille quand elle n’arrivait pas
a dormir le soir. Maintenant, elle est plutot du genre a boire un lait parfumé au gingembre et au
curcuma, qu’on appelle aussi « lait d’or ». Elle est bien de son temps !

Depuis que I'on a découvert ses nombreuses vertus, le curcuma est devenu un ingrédient popu-
laire. Frais, il se présente sous forme de rhizome de couleur orangée, mais on le trouve générale-
ment sous forme de poudre ou encore de petits filaments comme le kra chai au parfum citronné
et délicat qui s’utilise comme le gingembre en Asie du Sud-Est.

Le parfum du curcuma est léger, mais sa saveur, amere, fait qu’il est généralement mélangé a
d’autres épices comme dans le cari, le colombo, le massalé, le garam massala, le raz-el-hanout
ou d’autres savoureux mélanges qui peuvent agrémenter de nombreux plats.

Attention ! A cause de son amertume, le curcuma a des propriétés anesthésiques... il est donc
préférable d’en utiliser une petite quantité les premiéres fois sans quoi vous risquez de ne plus
rien goGter d’autre ! Il faut aussi savoir que le curcuma, comme le safran, est I'une des épices les
plus trafiquées. Si vous achetez du curcuma en poudre, assurez-vous de sa qualité. Lorsque vous
I'achetez frais, vous vous assurez non seulement d’une meilleure conservation, mais aussi de la
pureté du produit.

Le curcuma n’est pas seulement une épice, c’est aussi un colorant puissant. D’un jaune intense,
il colore de nombreux plats. Ainsi, on peut en ajouter dans la farine pour rehausser la couleur
des pates fraiches maison, ou encore dans le bouillon de poulet pour teinter une creme de chou-
fleur. Et saviez-vous que c’est le curcuma qui colore la moutarde que vous mettez sur votre hot-
dog ? Le jaune du curcuma met un peu de soleil dans notre vie !

Louise Duhamel,
chef et résidente de Val-David

|26 |



CHRONIQUE GOURMANDE

Curcuma

CHRONIQUE : Ski-se-Dit, Val-David
PHOTO : Canva
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Poulet au cari de Madras

INGREDIENTS

2 poitrines de poulet
ou 1 poitrine de dinde
(environ 1 kg ou 2 Ib)

2 c. a table de farine

2 a 3 c. atable de cari (ou au godit)
1 c. a table de curcuma

1 c. athé de sel

1 c. athé de paprika

1/2 c. a thé de gingembre

PREPARATION

Trancher la chair mince dans le sens du muscle.

1 % tasse d’oignons hachés (1 gros)
1 pomme a cuire en gros cubes

2 gousses d’ail (au godt)

4 3 6 c. a table d’huile

250 ml de bouillon de poulet

condiments au choix : chutney,
noix de coco, quartiers de mandarines,
morceaux d’ananas

Dans un sac de plastique, combiner la farine, le cari, le sel, le paprika, le curcuma et
le gingembre. Ajouter les morceaux de poulet et les secouer pour les enrober.

Dans une poéle ou un wok, faire sauter les oignons, les pommes et I'ail dans 2 cuilléres

a table d’huile chaude. Retirer et réserver. Faire chauffer le reste de I'huile. Y faire sauter
le poulet avec le reste du mélange de farinejusqu’a ce que le poulet soit d’'un brun doré.
Poursuivre la cuisson a feu moyen, ajouter le bouillon de poulet et le mélange de pommes
et d’oignons. Cuire en remuant jusqu’a ébullition et épaississement.

Vérifier 'assaisonnement. Servir sur du riz et recouvrir de condiments au choix.
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Poulet au cari de Madras
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RECETTE : Lise Nantel, Ski-se-Dit, Val-David
PHOTO : Canva
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CHRONIQUE GOURMANDE

Poivre

Vous aimez votre poivre noir, blanc ou vert ? Plutét fraichement moulu, en mignonnette ou en
poudre ? Vous le préférez long comme le poivre des dunes, rond comme celui de Madagascar
ou éclaté comme le joli poivre clavalier d’Amérique ? Vous utilisez le poivre en début de cuisson,
pendant la cuisson ou en fin de cuisson ? Vous aimez son arbme, sa saveur ou son piquant ? Vous
craguez pour le poivre du Sichuan, de Kampot, de Sarawak ou de Penja ? Voila bien des questions
non existentielles mais qui font toute la différence quand on cuisine avec cette épice. Avec les
poivres, il y a en effet de quoi voyager jusqu’au paradis comme avec la maniguette, aussi appelée
graine de paradis !

Mais que connait-on du poivre outre le geste automatique de le moudre pour assaisonner un
plat ? Leffet du poivre, a part celui de nous faire parfois éternuer, procure une sensation de cha-
leur quand on le consomme. C’est la pipérine qui en est responsable. Cette molécule varie selon
les types de poivre. Elle peut, si on en connait bien les propriétés, nous inspirer des harmonies
particuliéres. Ainsi, Frangois Chartier, bien connu pour ses recherches en accords moléculaires,
nous explique que « le poivre cubébe, encore plus frais que le menthol, nous conduit en cuisine
vers des harmonies avec la menthe, le pamplemousse rose, la muscade, le cedre, le curcuma, le
curry et les vins de la famille des anisés, comme le sont le sauvignon blanc et la shiraz, sans ou-
blier les bieres blanches ». Intéressant ! Je pourrais donc faire un sorbet de pamplemousse rose et
de sauvignon blanc auquel j'ajouterais quelques feuilles de cédre et du poivre cubébe en infusion
pour accompagner un financier au curcuma ! Intéressant.

Le poivre est donc un stimulant incroyable qui ajoute du piquant ainsi que du go(t aux plats cui-
sinés. Selon la variété, la fraicheur et la texture du poivre choisi, les plats peuvent étre subtils,
explosifs ou trés ordinaires. A vous de choisir celui qui convient le mieux pour préparer des pates
cacio e pepe, si populaires de nos jours, pour cuisiner votre fameux steak au poivre ou encore
pour servir en dessert des fraises au poivre et au Pernod. Pour notre plus grand plaisir, vous trou-
verez une belle variété de poivres exotiques parmi les « épices du cru » qui se trouvent sur les
tablettes du marché de Yann et cie. Allez voir !

Louise Duhamel,
chef et résidente de Val-David
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Poivre

CHRONIQUE : Ski-se-Dit, Val-David

PHOTO : Canva
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La sauce poivrade

INGREDIENTS

carotte, en dés

2 oignons, hachés

50 g de beurre

80 g de lardons

au godt thym

1/2 feuille de laurier

50 g de farine

500 ml de bouillon de viande
4 échalotes, hachées

1 c. a thé de poivre noir, concassé
150 ml de vin blanc

au godt sel

PREPARATION

Faire fondre le beurre dans une casserole. Ajouter la carotte et I'oignon. Cuire 3 minutes.
Ajouter les lardons et les faire revenir 3-4 minutes.

Poudrer de thym et ajouter 1/2 feuille de laurier émiettée. Saupoudrer de farine
et cuire 3 minutes.

Verser le bouillon et laisser mijoter a feu moyen pendant 20 a 25 minutes.

Dans une casserole, déposer les échalotes, le poivre concassé, 2 pincées de thym et
le vin blanc. Faire réduire de moitié.

Verser la réduction dans la sauce et poursuivre la cuisson pendant 10 a 15 minutes.

Ajuster l'assaisonnement et servir.
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ACCOMPAGNEMENTS

La sauce poivrade

RECETTE : Pierre-Taillon, Ski-se-Dit. Val-David

PHOTO : Canva
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CHRONIQUE GOURMANDE

Cardamome

Les lexicographes ne s’entendent pas sur le genre du mot... De la ou du cardamome ? Certains-
dictionnaires disent qu’il est féminin, d’autres qu’il est masculin. Peu importe ! Mais ils s’en-
tendent au moins sur son orthographe. C’est bien avec deux « m » que cardamome s’écrit et non
« cardamone », comme on le voit souvent.

Plante aromatique originaire d’Asie, principalement de I'Inde, la cardamome est de la méme fa-
mille que le gingembre. On y trouve un certain piquant ! Les petites graines contenues dans ses
gousses sont tres parfumées. Il faut les utiliser avec délicatesse. Trop serait comme pas assez !

Les Européens ont peu d’intérét pour la cardamome. Tout comme nous aussi d’ailleurs. C’est-
dans la cuisine asiatique, particulierement I'indienne, ainsi que dans la cuisine arabe qu’on 'uti-
lise. On en trouve dans les mélanges de cari, de garam masala, de ras-el-hanout. La cardamome
sert a parfumer toutes sortes de plats, des entrées aux desserts. Dans le monde arabe, il est
traditionnel d’ajouter de la cardamome dans le café. Chez moi, on en met quelques pincées sur
le dessus du café moulu dans notre cafetiére Bialetti. Ca ajoute un je-ne-sais-quoi de réconfor-
tant... surtout I’hiver. J’ai aussi remarqué que la patisserie scandinave faisait grand usage de la
cardamome dans ses gateaux et biscuits parfumés aux épices.

Peu importe l'utilisation que vous en ferez, n’achetez pas la cardamome sous forme de poudre.
Son piquant s’estompe vite. Son parfum est volatile et s’atténue rapidement. Son go(t exotique
devient déplaisant et s’apparente en fin de bouche a celui du savon. Désagréable ! Il faut donc
employer la cardamome entiére, quitte a pester quand il faudra la préparer. La cardamome se
présente sous forme de capsules (gousses) d'un vert gris qu’il faut décortiquer. De minuscules
graines noires se trouvent a l'intérieur. Je les écrase au mortier.

On préte a la cardamome plusieurs vertus. On dit qu’elle a des propriétés détoxifiantes,exci-
tantes, désinfectantes, stimulantes, euphorisantes, voire aphrodisiaques bien évidemment.

Moi, je I'aime pour ses propriétés gustatives. Vous I'aurez deviné !

Louise Duhamel,
chef et résidente de Val-David
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Cardamome

CHRONIQUE : Ski-se-Dit, Val-David
PHOTO : Canva
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La purée de pommes a la cardamome

INGREDIENTS

5 pommes rouges

50 g de beurre doux

80 g de sucre blanc

6-7 gousses de cardamome
1 c. a thé de vanille

jus et zeste d’un citron

PREPARATION

Fendre les gousses de cardamome pour laisser s’échapper les petites graines noires.

Laver les pommes, les couper en deux et retirer les coeurs. Découper la chair
des pommes en petits dés.

Dans une cocotte, chauffer le beurre, puis ajouter les graines de cardamome et
les dés de pommes. Mélanger. Ajouter le sucre. Couvrir et cuire 10 minutes
a feu moyen.

Passer la purée a travers un tamis. Ajouter de la vanille, du jus et du zeste de citron
au go(t. Mélanger.

Servir cette compote refroidie dans des coupelles, sur du pain grillé
ou du yogourt nature.
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La purée de pommes ¢ la cardamome

RECETTE : Louise Duhamel, Ski-se-Dit, Val-David
PHOTO : Canva
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Beurre a I'ail régional

INGREDIENTS

454 g (1 Ib) beurre salé ramolli

50 g gousse d’ail du Jardin de la Colonie (variété « Music ») hachée finement
50 g d’échalote francaise hachée finement

30 ml (2 c. a soupe) jus de citron

30 ml (2 c. a soupe) vin blanc

30 ml (2 c. a soupe) persil frais frisé ou italien haché finement

au godt poivre noir en grains frais moulu

PREPARATION

Déposer tous les ingrédients dans un cul de poule et bien mélanger, ou simplement
mettre tous les ingrédients dans un malaxeur de cuisine. Le beurre a I'ail est alors prét
a étre utilisé.

Réfrigérer par la suite. Le beurre a l'ail peut étre conservé deux mois au frigo et
se congele également.

ASTUCES ET CONSEILS

Faire un boudin avec le beurre a I'ail sur une pellicule de plastique (papier Saran) et
former un cylindre. Envelopper dans du papier d’aluminium, puis placer au frigo
ou au congélateur.

Plus I'ail est haché, plus le go(t sera intense dans la recette.
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ACCOMPAGNEMENTS

Beurre a I'ail régional

RECETTE : L’Indice bohémien, Abitibi-Témiscamingue
PHOTO : L’Indice bohémien
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Carrottes hantaise de colombourg
glacées a I'érable et thym frais

INGREDIENTS

500 gr petites carottes nantaises

75 g beurre

60 ml (1/4 t.) sirop d’érable Tem-Sucre

30 ml (2 c. a soupe) jus de citron

30 ml (2 c. a soupe) thym frais légérement haché

sel et poivre au golt

PREPARATION

Faire bouillir un chaudron d’eau salée.
Bien laver les carottes sans les éplucher, et les laisser entiéres.
Cuire les carottes a la cuisson al dente, de sorte qu’elles soient |égérement croquantes.

Dans un poélon a feu moyen, faire fondre le beurre. Quand le beurre est fondu,
ajouter les carottes et le sirop d’érable. Faire sauter les carottes en remuant le poélon
pour les caraméliser.

Déglacer avec le jus de citron et laisser réduire légerement.

Retirer du feu et ajouter le thym frais, et assaisonner de sel et de poivre au go(t.
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ACCOMPAGNEMENTS

Carrotftes nantaise de colombourg
glacées a I'érable et thym frais

RECETTE : l’Indice bohémien
PHOTO : l’Indice bohémien
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CHRONIQUE GOURMANDE

Des fromages au menu ¢
Oui, mais a base de noix

Durant le temps des Fétes, j'aime offrir de beaux plateaux de fromages a mes invités. Des fro-
mages végétaliens bien sr ! C’est facile de servir de bons fauxmages, le marché en offre une belle
gamme et ils sont absolument divins. Leurs textures crémeuses, voire onctueuses, ressemblent
a s’y méprendre au fromage a la créme traditionnel ou au fromage a base de lait de chévre. Les
golts des fromages végétaliens varient aussi. lls peuvent étre doux comme un Brie, parfumé
comme un Cheddar fumé ou méme intense comme un Bleu ou une pate persillée. On trouve
méme des fromages de style mozzarella en épicerie qui sont trés satisfaisants.

Cela étant dit, il faut reconnaitre que les fromages végétaux se comparent difficilement a ceux
provenant d’une source animale. C'est ce qui m’a été le plus difficile dans la transition vers le
végétalisme, pour devenir complétement végétalienne. J'ai appris, avec le temps, a apprécier ces
fameux fromages de noix ou a base de tofu et a bien les utiliser en cuisine.

Si vous étes d’'une nature aventureuse, vous pouvez faire vous-méme votre propre fromage vé-
gétal. C’est beaucoup plus simple a faire que I'on peut penser ! Vous aurez besoin de noix de
cajou crues, de levure alimentaire et... d’'un bon appareil pour broyer le tout. D’'une certaine
facon, le tofu peut aussi se transformer en fromage. C’est le cas quand il est employé comme
substitut dans des recettes qui contiennent par exemple du Feta ou du Bocconcini. Un de mes
fromages végétaliens préférés est le fromage Halloumi qui a un go(t particulierement salé et
une texture ferme.

Des desserts végétaliens ? Oui, mais savoureux !

Oui, le dessert végétalien, ca se cuisine souvent avec du tofu, le fameux tofu, cet ingrédient tel-
lement polyvalent qu’il se consomme aussi bien en plats salés que sucrés. Attention ! Pour les
recettes de dessert, il est important de bien choisir son tofu. Optez pour un tofu mou ou soyeux,
c’est I'idéal pour des mousses ou des desserts frais et crémeux.

Vous aimez les smoothies ? J’ajoute une bonne cuillere de tofu soyeux dans un smoothie de fruits
frais, ce qui me donne un ajout de protéine. Une autre recette que j'affectionne particulierement,
c’est le gateau au fromage... végan bien slr ! C’'est fou comment c’est simple a préparer et telle-
ment délicieux !

Louise Duhamel,
chef et résidente de Val-David
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Fromages

L

RECETTE : Louise Duhamel, Ski-se-Dit, Val-David
PHOTO : Canva
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CHRONIQUE GOURMANDE

Pickles avec Odette Morin

Aujourd’hui, méme les restaurants chics nous proposent des « pickles » pour accompagner cer-
tains de leurs plats les plus raffinés.

Le plus souvent, il s'agit d’une version « express » d’un condiment qui autrefois prenait des heures
a préparer. Ces marinades peuvent étre préparées la veille, quelques heures, voire quelques
minutes avant d’étre dégustées, soit juste le temps de les laisser refroidir. Presque tous les
légumes peuvent étre marinés selon cette méthode rapide. Les plus dures, comme la plupart
des légumes racines, le céleri, le chou-fleur, peuvent étre blanchis plus ou moins brievement
(selon leur dureté) dans le liquide a marinade avant d’étre transférés dans un bocal (avec assez
de liquide pour les couvrir). Plus les morceaux seront minces, moins ils auront besoin d’étre
blanchis.

Dans le cas des légumes tranchés a la mandoline, cette étape peut s’avérer inutile sivous
voulez préserver leur c6té croustillant. Vous n’avez qu’a verser le liquide bouillant sur les [égumes
gue vous aurez mis dans un bocal. Vous utiliserez la méme technique pour les légumes comme
les concombres libanais tranchés, les poivrons en laniéres fines, les radis tranchés minces, les
oignons en rondelles minces. Vous pourrez créer des mélanges de Iégumes colorés et aroma-
tiser le liquide a marinage avec vos épices ou condiments préférés. Les marinades ainsi prépa-
rées ne sont pas faites pour étre conservées pendant des mois, mais plutot quelques semaines
au frigo.
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Pickles

RECETTE : Odette Morin, Journal des citoyens, Prévost
PHOTO : Canva
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Pickles de legumes vite fait

INGREDIENTS

170 ml ( 3/4 tasse) de vinaigre blanc ou de riz, de cidre

560 ml (2 % tasses) d’eau

e 2c.asoupe de sucre

1 c.athé de sel

1 c. a thé de mélange d’épices a marinades

PREPARATION
e Mettez les ingrédients dans une casserole et portez le tout a ébullition.
¢ Laissez mijoter de 5 a 10 minutes.

e Donne un peu plus de 730 ml, soit environ 3 tasses de liquide a marinades.
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Pickles de légumes vite fait

RECETTE : Odette Morin, Journal des citoyens, Prévost
PHOTO : Canva
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Vinaigrette au vinaigre balsamique
et au sirop d'érable

INGREDIENTS
e 90 ml (6 c. a soupe) huile d’'olive ou huile végétale
e 45 ml (3 c. a soupe) vinaigre balsamique
e 30 ml (2 c. asoupe)sirop d'érable Tem-Sucre
e 5ml(1c.athé)gousse d’ail du Jardin de la Colonie hachée finement

e augolt sel et poivre

PREPARATION
e Déposer tous les ingrédients dans un cul de poule et bien mélanger a I'aide d’un fouet.

e (Cette vinaigrette accompagnera trés bien une laitue mesclun de votre jardin ou une laitue
en feuille de L'Eden Rouge du Témiscamingue.

IDEE GOURMANDE

e Ajouter du fromage féta de chévre régional émietté, des tomates cerises, de la ciboulette
fraiche, de l'origan frais haché grossierement et des radis de votre jardin.
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Vinaigrette au vinaigre balsamique
et au sirop d’'érable

RECETTE : L’Indice bohémien, Abitibi-Témiscamingue
PHOTO : Canva
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« Mud Cakey

INGREDIENTS

Gateau :
Glagage :

*  375gde margarine (ou de beurre) e 150 g de chocolat noir en pépites

e 300 gde farine
& e 120 g de créeme sure végétale

e 600 g de chocolat noir (en pépites idéalement) (ou autre)

e 250 mldeau e 30 g de margarine (ou de beurre)
e 100 gde sucre

e 10 ml de poudre a pate

e 4oeufs

e 90 ml de Marsala (ou de Rhum)

PREPARATION

e Pour le gateau : Faire fondre le chocolat avec la margarine, le sucre et I'eau dans
un bain-marie. Une autre option est de le placer dans un bol en ajoutant la
margarine, le sucre et |'eau, puis de mettre le tout au micro-ondes en mode
décongélation pendant 1 minute, sortir et mélanger doucement; il vous faudra
répéter cette opération plusieurs fois, jusqu’a ce que ce soit homogéne.
Préchauffer le four a 340 °F. Ajouter a la préparation chocolatée les ceufs et
le Marsala. Bien mélanger avec un fouet a basse vitesse ou manuellement.

e Ajouter la farine et la poudre a pate, remuer jusqu’a I'obtention d’une pate lisse.
Verser dans un moule préalablement beurré et fariné, puis enfourner pendant
1 heure. A la fin de la cuisson, sortir le gateau du four, puis patienter 20 minutes
avant de démouler. Laisser refroidir complétement.
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« Mud Cakey

RECETTE : Alexandra IENCO, L’Echo de Cantley
PHOTO : Alexandra IENCO
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Gateau aux amandes,

abricots et safran

Voici une recette de gateau de type turc qui peut se faire plusieurs jours d’avance et qui se préte
tres bien a un repas du temps des Fétes. Vous le servez avec une créme glacée a la vanille ou une
créme chantilly. Si vous faites le gateau avec de la farine de riz, vous aurez un gateau sans gluten

et il sera tout aussi bon. C’est un pur délice !

INGREDIENTS

Gateau :

e 1/2t.0ulbiton de beurre non salé, fondu

1/2 tasse de farine de semoule
(farine de riz ou, sinon, de la farine non blanchie)

e 3/Atasse de sucre

e 1 tasse de poudre d'amandes
e 11/2c.athéde poudre a pate
e 1 pincée de sel

e 4 ceufs battus

¢ |e zeste d’'une orange

¢ e zeste d'un citron

e 1/2c. athé d’extrait damandes
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Sirop :

1 tasse de jus d’orange frais

3/4 tasse de sucre

2 c. a table de miel

6 clous de girofle

5 graines de cardamome

1 baton d’environ 1 po de cannelle
1 pincée de safran (optionnelle)

12 abricots séchés



Gateau aux amandes,
abricofts et safran

RECETTE : Isabelle Demers, Autour de Iile, fle d’Orléans
PHOTO : Isabelle Demers
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Gdateau aux amandes,
abricofts et safran

PREPARATION

e Faire chauffer le four a 350 °F.

e Beurrer un moule détachable de 10 po et couvrir le fond avec une feuille de
papier parchemin.

¢ Dans un bol, mélanger la farine de semoule, de riz ou blanchie, le sucre, la poudre
d’amandes, la poudre a pate et le sel.

e Meélanger les ceufs avec le beurre fondu. Ajouter le zeste d’orange et de citron et I'extrait
d’amandes; bien mélanger. Ajouter le tout au mélange de farine.

e Mettre au four et cuire pendant 45 minutes ou jusqu’a ce qu’un cure-dent planté dans
le gateau en ressorte propre.

e Refroidir a température de la piece.

¢ Pendant ce temps, mélanger le jus d’orange, le sucre, le miel, les clous de girofle,
la cardamome, la cannelle, le safran et les abricots dans un chaudron et amener
a ébullition. Lorsque le sucre est dissous, baisser le feu et faire mijoter pendant 5 minutes.

e Mettre le gateau sur un plat de service. Utiliser un cure-dent ou une petite brochette
en bois pour percer plusieurs petits trous sur le gateau. Passer le sirop dans une passoire
pour réserver les épices et verser le sirop doucement sur le gateau. Une fois le gateau
bien imbibé de sirop, répartir les épices et les abricots sur le gateau.

e Garder couvert, dans un endroit frais. Le gateau peut se conserver cing jours.
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Gateau au chocolat et
Aux betteraves

INGREDIENTS

e 4 petites betteraves e 12/3tasse de farine tout usage

e 2 tasses de feuilles de betterave * 1/4 de tasse de cacao en poudre

e 1/2tasse d’huile végétale * 2c.athéde poudre a pate

e 1 tasse de cassonade ou de sucre roux * 1/4dec.athédesel

e 1/3 de tasse de sucre de canne Ganache:

e 1c. 3thé d’extrait de vanille e 1/2 tasse de pépites de chocolat noir

e 1/2 tasse de pépites de chocolat noir * 2c.asoupe d’huile végétale
PREPARATION

Préchauffer le four a 350 F. Graisser légérement un moule a cheminée et saupoudrer de

1 a 2 cuilleres a thé de poudre de cacao. Bien nettoyer les betteraves et les feuilles. Laver
et couper les betteraves en cubes de 1 pouce et hacher les feuilles. Dans une marguerite,
cuire les betteraves de 10 a 15 minutes ou jusqu’a ce qu’elles soient tendres. Ajouter les
feuilles et cuire 5 minutes. Au robot culinaire ou au mélangeur, réduire les betteraves et
les feuilles en purée lisse, ajouter 1 cuillere a soupe d’eau au besoin. On obtiendra environ
1 % tasse de purée.

Dans un grand bol, mélanger I'huile végétale, la cassonade, le sucre et la vanille. Faire
fondre le chocolat au bain-marie ou au micro-ondes. Verser le chocolat dans le bol de
cassonade. Ajouter la purée de betteraves et bien mélanger.

Dans un autre bol, tamiser la farine, le cacao, la poudre a pate et le sel. Verser sur la
préparation de betteraves et mélanger jusqu’a ce qu’il ne reste plus de grumeaux.
Verser dans le moule et cuire au four 45 minutes ou jusqu’a ce qu’un cure-dent inséré au
centre du gateau en ressorte propre. Laisser reposer 15 minutes avant de démouler sur
une grille. Laisser refroidir completement.

Ganache : Faire fondre le chocolat et I’huile jusqu’a consistance lisse.
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Gateau au chocolat et
Aux betteraves

RECETTE : Marie-Andrée Payette, Le p’tit journal de Woburn
PHOTO : Canva

| 57 |



De belles brioches
dans un sirop leéger

INGREDIENTS
Sirop : Garniture :
* 4tassesd’eau e 2 tasses de rhubarbe coupée
e 2 tasses de sucre en morceaux de 1/2 pouce
e 1 tasse de fraises tranchées
Pate : e 1/3 tasse de sucre
* 2 3/4tasses de farine e 1/2c.athé de cannelle
e 41/2c.athéde poudre a pate
e 11/2c.athé de sel e 1c.atable de beurre
e 2/3tasse de graisse
e 1tassede lait

PREPARATION

Mélanger I'eau et le sucre dans un chaudron et faire chauffer a feu doux jusqu’a
dissolution du sucre.Retirer du feu et laisser reposer. Verser dans un moule de 9 X 13.

Dans un bol, mélanger la farine, la poudre a pate et le sel. Couper la graisse dans les
ingrédients secs jusqu’a 'obtention d’une texture granuleuse. Ajouter le lait en une
seule fois et remuer a la fourchette jusqu’a ce que les ingrédients secs soient
humidifiés.

Sur une planche enfarinée légerement, pétrir la pate délicatement, environ 20 fois.
Abaisser a 1/3 de pouce en un rectangle de 10 X 12.

Etendre la rhubarbe et les fraises sur I'abaisse. Saupoudrer de sucre et de cannelle,
et parsemer de noisettes de beurre.

Rouler dans le sens de la longueur et sceller les bords. Couper en 12 tranches de
1 pouce. Déposer a plat dans le moule contenant le sirop.

Cuire a 450 F de 25 a 30 minutes. Servir avec de la creme.
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De belles brioches
dans un sirop léger

RECETTE : Diane Clavet, Le Lavalois, Sainte-Brigitte-de-Laval
PHOTO : Le Lavalois
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Cornets au sirop d'érable

INGREDIENTS

1 boite de 12 mini-cornets
1 tasse de cassonade

1/2 tasse de beurre

1/2 tasse de sirop d’érable

1/2 tasse de creme 35 %

PREPARATION

Mélanger la cassonade, le beurre et le sirop d’érable dans un petit chaudron a fond épais.
Faire bouillir a feu élevé, continuer a feu doux pour 8 minutes (240 degrés F).
Verser dans les mini cornets et refroidir au réfrigérateur.

On peut conserver les cornets au congélateur et les sortir 10 minutes avant de servir.
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Cornets au sirop d'érable

RECETTE : Tirés du livre de recettes de 'AFEAS de Wotton pour le journal Le Trident
PHOTO : Canva
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Gdateau aux tomates

INGREDIENTS

2 c. a table de beurre

1t. de sucre

1 boite de 284 ml de soupe tomate
1c. athé de soda

13/4t. de farine

2 c. a thé de poudre a pate

1/2 c. a thé de cannelle

1/2 c. a thé de clou de girofle

1 pincée de sel

1/2 tasse de noix

1/2 tasse de dattes hachées ou de raisins

PREPARATION

Chauffer le four a 350 degrés F.

Graisser une moule a gateau rond 6 x 2 po.

Amalgamer le soda avec la soupe tomate. Mélanger le sucre, la soupe tomate et
le beurre. Ajouter la farine avec la poudre a pate, le sel et les épices.

Mélanger.

Verser dans le plat graissé.

Cuire au four pendant 1 heure sur la grille du milieu.
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Gateau aux tomates

RECETTE : Tirés du livre de recettes de 'AFEAS de Wotton pour le journal Le Trident

PHOTO : Canva
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Muffins aux pépites de chocolat
et pacanes

INGREDIENTS
» 2 tasses de farine tout usage * 2blancs d'ceufs
e 1c.athé de poudre a pate * 1c.athé d’extrait de vanille
e 1c. athé desel e 3/4 de tasse de lait entier
e 3/4 de tasse de beurre ramolli e 1/2 tasse de pépites de chocolat noir

semi-sucré

3/4 de tasse de sucre blanc
e 1/2 tasse de noix de pacane en morceaux

2 gros ceufs

PREPARATION

Préchauffez le four a 350 F. Préparez une plaque a muffins avec des moules en papier.

Dans un bol moyen, tamisez ensemble la farine, la poudre a pate et le sel.

Dans un mélangeur sur pied avec fouet, battez ensemble le beurre crémeux et le sucre
a haute vitesse jusqu’a ce que ce soit léger et mousseux, en raclant les bords du bol de
temps en temps. Diminuez la vitesse du batteur a médium et ajoutez les ceufs un a

la fois, en mélangeant bien entre chaque ceuf et en raclant les bords du bol au besoin.
Ajoutez I'extrait de vanille et battez jusqu’a ce soit bien lisse.

Diminuez encore la vitesse, cette fois a la plus faible, et ajoutez la farine en trois fois,
alternant le lait en deux fois, en raclant les co6tés du bol entre chaque addition.
Ne pas trop mélanger.

Retirez le bol du pied et incorporez les pépites de chocolat et les pacanes.

Séparez également la pate a muffins dans les 12 moules a muffins et cuire 25-30
minutes, ou jusqu’a ce qu’un cure-dent en ressorte propre. Le dessus des muffins
devrai étre de couleur claire.
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Muffins aux pépites de chocolat
et pacanes

RECETTE : Sarah Cosman, Image de Bury
PHOTO : Canva

| 65 |



La CrounchaGilles a I'érable

INGREDIENTS

e 1 gros ceuf

e 1/2 tasse de sirop d’érable, du vrai !

e 1/2tasse de flocons d’avoine a cuisson rapide
¢ 1 tasse de millet soufflé ou de riz soufflé

e 1/2tasse d’arachides broyées ou autres noix que vous avez en main

PREPARATION

e Préchauffer le four a 350 °F.

e Mettre tous les ingrédients dans un bol (assez grand), bien mélanger et laisser reposer
10 minutes environ pour que le sirop impregne bien la pate.

e Couvrir une ou deux plaques de papier parchemin, sinon tout va coller et
on ne veut pas ¢a !

e Déposer gentiment la pate avec une cuillére a soupe ou avec vos mains (propres).
Et voila !

e Cuire au four plus ou moins 15 minutes. Si vous étes curieux comme moi, vous pouvez
faire un test avec un cure-dent : si le cure-dent reste propre apres l'avoir plongé dans
le délice, c’est qu’il est prét. Attention de ne pas vous brdler !

e Puis, retirer et respirer I'odeur du printemps quelques heures. NONNNN !
Seulement quelques minutes et déguster : UN A LA FOIS S.V.P. | Croustillant, invitant,
alléchant et si vous étes cochon... vous pouvez méme tremper la CrounchaGilles
dans un peu de sirop d’érable ! Donnera 12-13-14 ou 15 galettes énergiques.
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La CrounchaGilles a I'érable

RECETTE : Gilles Pelletier, Le Tartan, Inverness
PHOTO : Canva
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