
Ce qui fait l’unanimité chez les scienti-
fiques, c’est que notre alimentation devrait 
être constituée principalement de végé-
taux. Oui, il est possible de très bien se 
nourrir avec des aliments locaux et aborda-
bles. La table de mon enfance était garnie 
de toutes sortes de variantes composées des 
mêmes ingrédients : chou, patate, carotte, 
rutabaga, oignon, betteraves et quelques 
autres en saison. Certes, il y avait de la 
viande, mais elle était le plus souvent cuisi-
née en fricassée ou en pot-au-feu. À 
l’époque, mon légume préféré était le ruta-
baga ! 

Les fruits et légumes imprégnés de pesti-
cides issus de l’agriculture convention-
nelle, c’est mieux que rien, sauf que ceux 
de l’agriculture biologique peuvent être 
jusqu’à deux fois plus nutritifs. La meil-
leure façon de s’en procurer (bio) c’est 
d’éliminer les intermédiaires entre nous et 
les producteurs. C’est encore mieux si l’on 
a le bonheur de pouvoir se faire un potager 
ou au moins quelques légumes et herbes en 
pot. On peut, par exemple, cultiver 
tomates, con-combres, courgettes et fines 
herbes et se procurer d’autres variétés chez 
un producteur.  

De plus, il est bon de savoir que les 
feuilles et les pousses de plusieurs légumes 
sont comestibles. Les pousses de pois 
(cueillies entre 10 et 20 cm) sont déli-
cieuses cuites à la vapeur ou dans les sautés. 
Les feuilles de la betterave se mangent 
comme les épinards, celles du radis don-
nent du piquant à une salade. Celles du 
navet ou du rutabaga font d’excellents 
potages ou se cuisinent comme le kale.  

Notre organisme a besoin d’une pano-
plie de nutriments pour bien fonctionner, 
mais parmi ceux qui contribuent le plus à 
une bonne santé et au maintien du sys-
tème immunitaire, il y a les caroténoïdes, 
car ils sont des précurseurs de vitamine A. 
Les aliments qui en contiennent ont des 
propriétés d’antioxydants et ils recèlent 
d’autres vitamines et minéraux impor-
tants. Ils peuvent nous prémunir contre les 
maladies cardio-vasculaires et plusieurs 
types de cancers. 

Présents dans les fruits et 
légumes colorés, les caroténoïdes 
sont des pigments naturels 
colorés du jaune au rouge très 
abondants dans la nature, 
synthétisés notamment par 
toutes les plantes vertes, les 
algues, plusieurs champi-
gnons ainsi que des bacté-

ries, dont les cyanobactéries comme la spi-
ruline. Petit fait amusant en passant, la 
coloration automnale des feuilles de cer-
tains arbres est due au fait qu’à l’automne, 
la chlorophylle se dégrade très rapidement, 
laissant paraître la présence des caroté-
noïdes. 

D’origine végétale, ils font partie de la 
classe des terpènes et sont liposolubles (se 
dissolvent dans le gras). Ils sont aussi pré-
sents chez les animaux herbivores qui 
broutent dans les prés. Il en existe plu-
sieurs, mais ceux dont on entend le plus 
parler sont le bêta-carotène et le lycopène.  

Voici les principaux caroténoïdes : 
Carotène - Carotte, patate douce, poi-
vron, laitue, épinard et tous les légumes à 
feuilles vertes. Algue, chou, brocoli, ruta-
baga, navet, abricot, mangue, courge, etc. 
Lycopène - Tomate (surtout cuite), poi-
vron rouge, fruits rouges en général, pam-
plemousse rose, melon d’eau, papaye, etc. 

Lutéine et zéaxanthine - Légumes 
jaunes, légumes à feuilles vertes, maïs, 
courge, jaune d’œuf, etc. 

Astaxanthine -: Pigment rouge dans le 
saumon, crevette, certaines algues, etc. 

Fucoxanthine - Algues brunes (lami-
naires). 

Finalement, je vous propose quelques 
recettes pleines de couleurs, du jaune au 
rouge en passant par l’orange et le vert. 

Poulet et légumes au four 
Dans un grand bol, mettez 4 cuisses de 
poulet (pilons et hauts de cuisses séparés). 
Ajoutez des quartiers de pommes de terre, 
de patates douces, d’oignons, de jeunes 
carottes fendues en deux, quelques gousses 
d’ail écrasées. Ajoutez au moins 30 ml 
d’huile d’olive, 5 ml de thym, le jus de ½ 
citron (facultatif ), puis salez et poivrez 
généreusement. Mélangez le tout, étalez la 
préparation sur une tôle à rebord ou dans 
une cocotte en prenant soin de mettre le 

p o u l e t 

sur le dessus. Cuire à 400 o F pendant 15 
minutes, puis à 350 o F environ 45 minutes 
de plus. 

Chou braisé 
Prenez ½ chou moyen et taillez-le en 3 ou 
4 pointes. Émincez ½ oignon. Déposez 
l’oignon puis les pointes de chou dans un 
fait-tout ou une poêle à haut rebord. 
Versez de 15 à 30 ml (1 à 2 cuil. à soupe) 
de sauce soya japonaise (facultative) et du 
bouillon (au choix), jusqu’à mi-hauteur du 
chou. Amenez le tout à ébullition, couvrez 
et laissez mijoter à feu plutôt doux jusqu’à 
ce que le chou soit cuit à votre goût, soit de 
20 à 40 minutes. 

Salade de roquette, de pamplemousse 
et de carottes râpées 

Taillez les suprêmes du pamplemousse : 
après l’avoir pelé à vif (jusqu’à la chair), 
coupez les sections entre les membranes, 
mettez-les dans un saladier et extrayez le 
jus de la membrane en l’écrasant au-dessus 
d’un petit bol. Mettez 1 ou 2 carottes 
râpées par-dessus les suprêmes et ajoutez 
quelques poignées de roquette (ou laitue 
romaine, mesclun, herbes fraîches, etc.). 
Pour la vinaigrette : Mélangez 15 ml (1 
cuil. à soupe) d’huile d’olive, 5 ml (1 cuil. à 
thé) de moutarde de Meaux ou de Dijon, 
sel et poivre, 30 ml de jus de pample-
mousse et 5 à 10 ml de sirop d’érable (ou 
de miel). 

Potage à la patate douce 
et au curcuma 

Faites revenir 1 oignon et 2 gousses d’ail 
hachés dans un peu d’huile ou de beurre, 
ajoutez une patate douce pelée et taillée en 
gros dés. Ajoutez 5 ml de curcuma ou un 
mélange cari/curcuma, 3 à 5 ml de can-
nelle et 1 litre de bouillon de légume ou de 
volaille. Laissez cuire le tout une quinzaine 
de minutes et rectifiez l’assaisonnement 
(sel et poivre). Passez le tout au mélangeur 
(ajoutez du bouillon au besoin) et servez 
tel quel ou avec un nuage de crème. 

Pâtes aux tomates confites 
et aux bébés épinards 

Dans un plat qui va au four, mettez 1 t. 
(1/2 barquette) de tomates cerises coupées 
en deux, 4 gousses d’ail taillées en allu-
mettes, un peu de romarin, de thym ou 
d’origan, sel et poivre, une pincée de sucre 
ou 10 ml (2 cuil. à thé) de sirop d’érable et 
30 ml (2 cuil. à soupe) d’huile d’olive. 
Cuire à 340 o F pendant 45 minutes. Faites 

cuire 2 tasses de pâtes courtes de votre 
choix et, à la dernière minute, ajoutez 

3 bonnes poignées de bébés épi-
nards. Égouttez les pâtes (et épi-
nards) et mélangez-les aux 
tomates confites.    

Bon appétit !

Avec Odette Morin

Que ce soit avec plaisir, mais surtout par nécessité, le confinement 
nous aura ramenés dans nos cuisines. Avec des moyens limités, il 
faut tout de même bien se nourrir tout en essayant de se tenir loin 
de la bouffe industrielle dépourvue de nutriments, mais remplie 
d’additifs nuisibles sinon toxiques, de quantités de sel, de sucre et 
de mauvais gras.
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