
On avait l'impression que des
amis nous racontaient leur voyage
en paroles et en images… tout en
nous transmettant leur passion de
voyager.

Ils nous ont transportés dans les
montagnes du Haut Atlas, puis sur
les bords de l'Atlantique, en passant
par les villes impériales, n'oubliant
pas de nous faire visiter une maro-
quinerie, des marchés, et bien sûr la
cuisine marocaine et ses tajines, ses
couscous, ses thés à la menthe…

sachant nous mettre l'eau à la
bouche et j'oserais dire les « parfums
au nez ».

On pouvait de plus être témoins
de leur bravoure et de leur ténacité,
car ils ont voyagé en juillet, par une
saison chaude exceptionnelle là-bas
où le thermomètre atteignait à cer-

tains moments les cinquante degrés
Celsius. Les commentaires de l'audi-
toire furent très positifs tant pour le
film que pour la présentation en
simultané.

Il est à noter que Julie et Ugo
seront de la programmation 2012-
2013 des Grands Explorateurs avec
la présentation de leur voyage au
Japon.

Nous vous donnons rendez-vous
l'an prochain pour notre nouvelle
programmation !

Les soupes froides parfois servies en ver-
rines sont très en vogue, même si leur
invention ne date pas d’hier. Plusieurs
pays nous offrent leurs grands classiques
comme la France avec la « vichyssoise »,
laquelle est l’équivalent d’un potage
« parmentier » servi froid. Il y a la
Bulgarie et sa « tarator » et la région
égéenne (Grèce et Turquie) avec le
« cacik » qui nous offrent leurs versions
de soupes froides de concombre et de
yogourt. Quant au délicieux velouté de
petits pois à la menthe, il proviendrait
de l’Australie. Mais une des plus célèbres
soupes froides est, sans contredit, le gas-
pacho que nous offre l’Espagne. Un
potage froid dont il existe plusieurs ver-
sions composé de tomates, de concom-
bres et parfois d’oignons, de poivrons et
de mie de pain. La Russie et certains
pays d’Europe nous offrent la soupe
bortsch faite de betteraves et de chou.
Une soupe colorée qui est très appréciée
en été, mixée et servie bien froide. On
ne pourrait ici énumérer toutes les
soupes froides du monde, mais ces
quelques exemples peuvent sûrement
nous inspirer et nous encourager à créer
nos propres recettes.

Velouté de concombre,
d’avocat et de roquette

Vous pouvez remplacer la roquette par
du persil ou un mélange de persil et
d’autres herbes fraîches comme le basilic,
la coriandre, l’estragon ou le cerfeuil.
Ingrédients
- Concombre, 225 ml (1 tasse) en dés
- Avocat, chair de 1 ou 2 au goût
- Roquette, environ 225 ml (1 tasse)

ou au goût (ou 110 ml soit ½ tasse de
persil/fines herbes)

- Oignons verts, 2 en rondelles
- Yogourt nature, 170 ml (2/3 de tasse)
- Jus de citron, 15 à 30 ml (1 à 2 cuil. à

soupe) au goût
- Sel et poivre au goût
- Eau froide ou bouillon froid, au besoin
Dans la jarre du mélangeur, commencez
par mixer le concombre, les rondelles
d’oignons verts avec le jus de citron et
un peu d’eau ou de bouillon froid.

Ajoutez tous les autres ingrédients,
mixez le tout en ajoutant assez de
liquide pour arriver à une consistance
crémeuse. 

Les «smoothies» aux fruits
et aux légumes

Pour les édentés ou ceux qui ne sont pas
portés à manger des légumes crus, l’idée
des smoothies s’avère être une délicieuse
façon de faire le plein de fibre, de
vitamines, d’enzymes et d’autres
substances bénéfiques qui sont détruites
ou altérées par la cuisson. Il s’agit de
mixer ensemble des légumes et des fruits
dont les goûts sont complémentaires
comme l’orange, la carotte et le poivron
rouge ou encore le concombre, l’ananas,
la roquette ou le basilic. On assaisonne
et agrémente le tout de fines herbes et
des condiments de notre choix. On
allonge la préparation avec du jus de
fruits ou de tomates jusqu’à l’obtention
de la texture désirée. Le jus de pommes
peut être utilisé dans presque toutes les
recettes. Il est certain que certains
légumes offrent une texture plus ou
moins granuleuse, même après avoir été
mixés. Pour un mélange velouté, on peut
précuire les composantes très fibreuses de
nos mixtures comme les carottes, les
betteraves, etc. Un autre truc pour un
mélange plus fin, c’est de ne pas trop
remplir la jarre du mélangeur. Le robot
culinaire et le pied-mélangeur sont
efficaces pour les soupes froides; pour les
smoothies, le mélangeur (blender) vous
donnera une texture beaucoup plus fine.

Smoothie aux carottes
et à l’orange

Ingrédients
- Carottes râpées, 2 moyennes
- Orange, 1 ou 2 en gros dés
- Céleri, 1 petite branche hachée
- Poivron orange, ½ haché
- Oignons verts, 1 à 4 en rondelles
- Persil, 15 ml (1 cuil. à soupe) haché
- Estragon ou cerfeuil, 5 à 15 ml (1

cuil. à thé à 1 cuil. à soupe) haché
- Jus d’orange, au besoin (plus ou

moins 450 ml soit 2 tasses)
- Vinaigre, 5 ml (1 cuil. à  thé)
- Sel, poivre et curcuma au goût
Mettez tous les ingrédients dans la jarre
du mélangeur, mixez en ajoutant du jus
d’orange jusqu’à l’obtention de la
consistance désirée.

Gaspacho en verrine
Le gaspacho peut être servi à l’apéro
additionné de vodka et de quelques
gouttes de Tabasco.

Ingrédients
- Tomates bien mûres, 1 grosse ou

2 moyennes en gros dés (environ 335
ml soit 1 ½  cuil. à soupe)

- Concombre anglais ou libanais, 225
ml (1 tasse) en gros dés

- Poivron rouge ou vert (ou moitié/moi-
tié), 110 ml (½ tasse) haché

- Oignon, 15 ml (1 cuil. à soupe) haché
- Ail, 1 gousse râpée ou hachée finement
- Persil et herbes fraiches hachées

(estragon, basilic, feuilles de céleri) 15
à 30 ml (1 à  2 cuil. à soupe) 

- Huile d’olive, 15 ml (1 cuil. à soupe)
- Jus de citron, 15 ml (1 cuil. à soupe)
- Sirop d’érable, au besoin pour couper

l’acidité (environ 5 ml soit 1 cuil. à
thé) ou une pincée de sucre

- Sel et poivre au goût
- Céleri, petites branches avec feuilles

pour la décoration (facultatif )
Passez tous les ingrédients au mélangeur.
Versez la préparation dans des verrines
décorez et servez.

Bon appétit !

Avec le retour des beaux jours et de la chaleur, on a envie
de mets simples et rafraîchissants et surtout, on veut pro-
fiter au maximum des produits frais du potager ou du
marché.

Avec Odette Morin pourleplaisirdupalais@hotmail.com
www.journaldescitoyens.ca

Soupes froides et «smoothies»
aux fruits et aux légumes
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Quel merveilleux printemps nous avons, oui, j’ai bien écrit « prin-
temps», car l’été ne débute officiellement que le 21 juin… et pour
savourer cette merveilleuse saison quoi de mieux que de savourer le
homard et les plats cuisinés au BBQ.
Tout d’abord en blanc, un vin en
provenance des Pouilles en Italie,
une région plus connue pour ses vins
de table, mais qui est de plus en plus
présente avec des vins IGP (Indica-
zione Geografica Protetta). Ce ni-
veau d’appellation qui correspond
au Vin de Pays français donne des
vins avec des caractéristiques régio-
nales uniques avec souvent des cé-
pages inusités pour ce terroir, ce
niveau d’appellation nous permet
donc de découvrir une région viti-
cole à des prix très alléchants. I Sierri
2010, Salento IGP de la maison Tau-
rino est élaboré majoritairement
avec du chardonnay et est complété
avec de la malvasia. Un vin à la robe
jaune très pâle avec des reflets ver-
dâtres, limpide et brillant. Des
arômes floraux et de fruits blancs
nous titillent et en bouche, le i Sierri
est sec et présente une très belle
fraîcheur ainsi qu’une certaine sali-
nité. Toutes ces caractéristiques font
de ce vin le compagnon idéal pour
l’apéritif, les crustacés cuits au
court-bouillon et les fromages frais
comme un chèvre. I Sierri 2010,
Salento IGP à 15,85$
(11581381).

En rouge, un vin en provenance de
la Tierra de Castilla, la région auto-
nome de la Tierra de Castilla est l'une
des régions viticoles avec le plus

grand nombre d'appellations en Es-
pagne. De DO Ribera del Duero, Ar-
ribes, et Cigales, à Arlanza et Valles
de Benavente, la production du vin
a toujours représenté un secteur im-
portant de l'économie de la région.
En 2000, dans le but de renforcer la
production de vin dans la région,
Vino de la Tierra de Castilla a été
créé, une indication macro-géogra-
phique qui approuve les vins prove-
nant de régions qui sont encore en
attente de reconnaissance, et en-
courage également la production de
cépages indigènes. C’est donc avec
du tempranillo uniquement qu’est
élaboré le Condesa de Leganza 2008.
Un vin à la robe rubis franc, limpide
et brillant. Aromatique à souhait
avec des effluves de fruits noirs, de
cacao, d’épices et de vanille. En
bouche, le vin est sec avec une aci-
dité vivifiante, les tanins quoique
fermes sont tout en finesse et l’en-
semble est bien équilibré et présente
une belle longueur avec des notes de
cerises noires en rétro. Compagnon
idéal des brochettes de poulet, de
porc, des burgers de viandes
blanches (dinde, porc, veau) ainsi
que les pâtes sauce bolognaise.
Condesa de Leganza 2008, Vino
de la tierra de Castilla à 14,90$
(11691142)

MANON CHALIFOUX – SOMMELIÈRE ET CONSEILLÈRE EN VINS, SAQ SÉLECTION SAINTE-ADÈLE

Pour terminer la saison de Diffusions Amal'Gamme

Le Maroc entre terre et mer
Suzanne Hébert

Comme à l'habitude, Diffusions Amal'Gamme terminait sa
programmation avec une ciné-conférence. Cette année,
c'est notre couple de «voyageurs-explorateurs» prévostois
Julie Corbeil et Ugo Monticone qui nous présentaient leur
voyage au Maroc, et ce de façon fort sympathique.
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