
Du fond du cœur,
chère patate…

Aujourd’hui je t’écris
pour te dire combien je
sympathise avec toi.
Après avoir nourri des
peuples entiers, en avoir
sauvé de la famine, tu ne
mérites certainement pas la
mauvaise presse et les
rumeurs à ton sujet. 

Ce que tu peux endurer,
ma pauvre vieille, toi qui
as 0 % de cholestérol. On
te plonge dans un bain
bouillant de gras trans pour ensuite
trop te saler. On te couvre de gras
saturés de toutes provenances tandis
que les fines herbes et l’huile d’olive
te vont si bien. Après, on dit que tu
fais grossir !

Durant mon enfance, ma mère te
cuisinait merveilleusement : salade,
fricassée, ragoût de légumes et de
viande, purée, rôti aux patates
brunes, etc. Elle préparait même des
« scones » avec un reste de purée que
l’on appelait « galettes aux patates »,
c’était la ruée à chaque fois ! Chez
nous il y avait 0 obèse même si on te
dégustait presque quotidiennement,
faut dire qu’on en dépensait de
l’énergie. Parlant d’énergie, n’est-ce
pas ton rôle principal que de nous en
fournir à l’instar du riz et des pâtes?
Sauf que toi, ça, tes détracteurs ne le
diront peut-être pas, tu contiens
moins de calories et plus de fibres par
portion. Pas besoin non plus de
s’empiffrer pour t’apprécier, dans le
guide alimentaire canadien on dit
qu’une portion de pommes de terre
équivaut à 1/2 pomme de terre
moyenne.   

Je ne t’écris pas pour te décourager,
bien au contraire, voilà que des gen-
tils docteurs/chercheurs disent des
tas de choses formidables à ton sujet.
Ils disent que tu es un aliment éco-
nomique, très nutritif et riche en
composés aux multiples effets posi-
tifs sur la santé. Ils disent aussi que
l’on néglige trop souvent ta pelure

(surtout quand elle est
rouge) car elle

contient une clas-
se de molécules
appelée « glyco-
a l c a l o ï d e s »

capable de bloquer
la croissance des cel-
lules cancéreuses
comme celles du
colon, de l’estomac,

du foie, ainsi que du
col de l’utérus. Il y a,

aussi, la chaconine
et la solanine qui
provoquent la mort

des cellules cancéreuses.
Ces gentils docteurs disent, par
contre, que pour profiter au maxi-
mum de tes atouts particuliers, il est
préférable de te consommer en robe
des champs et cuite au four. 

Surtout ne me remercies pas, ce
sont eux, d’abord, qui ont dévoilé tes
beaux secrets. Quant à moi, je m’en
tiendrai à faire paraitre, dans le jour-
nal local, cette lettre et quelques
recettes en espérant qu’on te rende
hommage comme tu le mérites.
Pourquoi pas ? Et en plus, tu pousses
si bien chez nous !

Ton amie de toujours, Odette
Pourcentage de la valeur quotidienne, 1
pomme de terre moyenne cuite au four
avec pelure (173g)
Vitamine C 28%
Folacine 22% 
Vitamine B3 15%
Magnésium 19%
Vitamine B6 30%
Fer 13%
Elle contient 161 calories

Garniture au yogourt
et aux herbes 

Pour garnir les pommes de terre au four,
dans la salade de pommes de terre, pour
remplacer la crème sûre (très grasse) voici
une alternative plus santé mais combien
savoureuse.
INGRÉDIENTS
- Yogourt nature, 1 tasse
- Fines herbes fraiches, 1/4 de tasse,

hachées, persil + aneth ou estragon,

cerfeuil, basilic (au choix)
- Oignons verts, 1 à 2 cuil. à soupe,

hachés + 1 gousse d’ail râpée au goût
- Moutarde de Dijon ou de Meaux, 1 à 2

cuil. à thé
- Sel et poivre, au goût + (facultatif) 1/2

cuil à thé de cari ou de curcuma
PRÉPARATION

Mélangez tous les ingrédients sauf le
yogourt. Ajoutez le yogourt.

Pommes de terre vapeur au persil 
INGRÉDIENTS
- Pommes de terre cuites à la vapeur ou

bouillies, 3 tasses en gros dés et bien
chaudes

- Persil ou un mélange de persil et autres
herbes, 1 à 2 cuil. à soupe 

- Huile d’olive ou beurre, 2 ou 3 cuil. à thé
(ou plus au goût)

- Sel et poivre, au goût   
- Poudre d’oignon, 1/4 de cuil. à thé

(facultatif)
PRÉPARATION

Mélangez tous les ingrédients et servir.

Grosses frites au four style «cajun»
INGRÉDIENTS
- Pommes de terre, 1 moyenne par per-

sonne, lavée, brossée (avec pelure) cou-
pée en 6 sur la longueur

- Huile d’olive, 1 à 2 cuil. à soupe pour 2
pommes de terre

- Mélange d’épices «cajun», 1 cuil. à thé
(pour 2), Faites un mélange de poudre
d’ail, poudre d’oignon, cari, paprika,
thym ou origan séché 

- Sel et poivre, au goût
PRÉPARATION

Épongez les pommes de terre coupées
avec un linge de cuisine ou un essuie-
tout. Mettez-les dans un saladier avec le
reste des ingrédients, remuez bien le tout.
Étalez et cuisez sur une plaque dans un
four préchauffé à environ 425 F (220 C)
pendant au moins 20 minutes, vérifiez la
cuisson et prolongez si nécessaire.

Fausses patates brunes
(ou patates brunes végétariennes) 

Inspirée d’une recette japonaise le
« nikkorogashi » qui mijote dans du
bouillon «dashi » à base d’algues et de flo-
cons de bonite (poisson) additionné de
sauce soya, je vous en propose une ver-

sion modifiée. Les sceptiques seront
confondus! 

INGRÉDIENTS
- Pommes de terre grelots, environ 500g

ou 1 douzaine, bien lavées
- Oignon, 1/2 tasse, émincé
- Sauce soya japonaise (Kikkoman), 2 cuil.

à soupe + 1 cuil. à thé
- Huile d’olive, 1 cuil. à soupe + quelques

gouttes d’huile de sésame
- Eau, 1/4 de tasse (ou bouillon de votre

choix), un peu plus au besoin
- Poivre au goût
PRÉPARATION

Dans une petite casserole, faites revenir
(2 min.) dans l’huile l’oignon et les
pommes de terre. Ajoutez l’eau et la
sauce soya. Couvrir et laissez mijoter à
feu très doux (minimum) en remuant de
temps en temps. Vérifiez la cuisson, ajou-
tez 1 ou 2 cuil. à soupe d’eau au besoin,
poivrez et servez.

Casserole de patates
au veau haché 

Cette recette est inspirée du « kafta bil-
forn ma’a al-banadoura » ( kafta à la
sauce tomate au four) une recette liba-
naise délicieuse et réconfortante. En pas-
sant, le « kafta » est ce mélange d’agneau
broyé, d’oignon et de persil que l’on peut
faire griller après l’avoir monté en boudin
sur une brochette. Je vous propose une
recette très simplifiée du kafta au four à
la sauce tomate (et patates) car la vraie
recette comporte de multiples étapes; les
libanaises ne compte pas leur temps dans
la cuisine! 

INGRÉDIENTS
- Pommes de terre, 4 moyennes tranchées

(1cm)
- Oignon, 1 gros émincé
- Ail, 4 gousses hachées menu
- Veau haché, 454g (1lb) (ou agneau,

bœuf, etc.)
- Tomates broyées ou coulis, 1 1/2 tasse
- Eau, 2 tasses ou plus (selon le mode de

cuisson)
- Huile, 2 cuil. à soupe
- Persil, 3 cuil. à soupe haché
- Épices ou mélange d’épices, 1 cuil. à thé

au goût ex. : cari, cumin, coriandre mou-
lue, poudre de chili, 4 épices, etc.

- Sel et poivre, au goût
PRÉPARATION

Faites revenir l’oignon et l’ail, dans
l’huile, dans une casserole évasée avec un
bon couvercle (qui va au four si vous vou-
lez finir la cuisson au four). Ajoutez la
viande et écrasez- la pour en faire une
galette, saupoudrez de sel, poivre, épices
et persil. Étalez les tranches de pommes
de terre par-dessus. Versez la tomate
broyée et l’eau, amenez à ébullition, cou-
vrez et mettez au four à 350F (175C) de
30 à 40 minutes. Vous pouvez laisser
mijoter le tout sur la cuisinière, à feu
doux et à couvert une trentaine de
minutes, Vérifiez à mi-cuisson et ajoutez
un peu d’eau au besoin.

Latkes aux pommes de terre
(crêpes) 

En provenance d’Europe de l’Est, cette
recette est un classique de la cuisine
juive. Pour en avoir dégusté à volonté
chez un ami juif, je peux vous dire que
c’est un pur délice surtout surmonté de
compote de pommes et de crème sûre,
cette dernière peut très bien être rempla-
cée par du yogourt.

N.B.- Ceci n’est pas un dessert, il s’agit
d’un des nombreux plats typiques servis
lors des grandes fêtes. Je suppose que l’on
pourrait fort bien omettre l’oignon et les
servir au petit déjeuner. Les «latkes» peu-
vent être réchauffées au four.

INGRÉDIENTS
- Pommes de terre râpées et épongées, 6

moyennes
- Oignon râpé, 1 moyen
- Œufs battus, 2
- Farine, 2 cuil. à soupe
- Huile ou beurre fondu, 3 cuil. à soupe
- Poudre à pâte, 2 cuil. à thé
- Sel, 1 cuil. à thé
- Cannelle et poivre, 1 pincée de chaque
PRÉPARATION

Ayez tous les ingrédients mesurés et
prêts (pour ne pas laisser le temps aux
pommes de terre de s’oxyder). Sur 1 ou 2
linges de cuisine, râpez les pommes de
terre et l’oignon. Essorez le tout dans le
(les) linge. Mélangez tous les ingrédients.
Faites préchauffer une plaque à crêpe
légèrement en bas du feu moyen, huilez
et déposez-y du mélange (environ ? tasse
par crêpe), étalez le mélange, cuisez
quelques minutes de chaque côté.
Dégustez !

Consultez le site du Journal de Prévost au : www.journaldeprevost.ca/Odette, vous y retrouverez le répertoire des recettes depuis le début de cette
rubrique.  Vous avez des questions ou commentaires ? N’hésitez pas à m’écrire à pourleplaisirdupalais@hotmail.com

Novembre, le mois de la pomme de terre
Avec Odette Morin
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Un cadeau de mère nature !
Stéphane Parent

Des excréments de canard gorgés de bactéries tapissent les quais inoccupés. Un moyen
simple pour éloigner les canards : baliser vos quais avec quatre blocs de ciment et une
corde.

Lyne Chaloux – Le COF-
FRET et le CALACS vous
invitent à une grande foire
internationale dont l’objec-
tif est d’amasser des fonds
pour les deux organismes à
but non lucratif.

Rappelons-nous que le COF-
FRET a pour mission l’installation
et l’intégration des nouveaux arri-
vants dans les Laurentides depuis
plus de 15 ans.

La mission du CALACS est d’aider
les adolescentes et les femmes agres-
sées sexuellement; de prévenir et lut-
ter contre les agressions sexuelles.
Partenaires dans de nombreuses acti-
vités le COFFRET et le CALACS-
Laurentides s’associent pour vous

présenter de belles trouvailles des
quatre coins du monde.

Objets, tissus, vêtements,  bijoux,
photos, artisanat…

Venez en grand
nombre le ven-
dredi 30
novembre 2007
de 17h à 21h et
le samedi 1er

décembre 2007
de 10 h à 16 h

au Méridien 74, 181, rue Brière, à
Saint-Jérôme

Invitez vos amies, parents, col-
lègues… et posez un geste qui en
aide plusieurs ! 

Infos : Le COFFRET, 450- 565-
2998, et le CALACS-Laurentides,
450-565-6231.

Grande foire internationale 

À la découverte des
trésors du monde
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