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Avec Odette Morin

Et si nous arrétions le temps, question de redécouvrir
en bonne compagnie, le plaisir de nous préparer une
bonne bouffe saine et savoureuse.

Nos papilles pourraient s’embar-
quer pour un voyage d’aventures
exotiques tout en voguant au fil
des saisons. Notre nez humerait
des fumets envottants tandis que
nos yeux s'écarquilleraient devant
une symphonie de couleurs.

Cette chronique vise a démysti-
fier la cuisine en simplifiant les
procédés et en réduisant jusqu’a
éliminer l'utilisation de certains
produits jugés néfastes pour notre
sant¢ (Ex.: Gras hydrogéné,
sel...).

En cette fin de saison des sucres,
voici un plat qui fait 'unanimité
parmi mes amis(es). Cette recette
réhabilite un légume jadis réservé
aux nourrissons pour sa forte
teneur en fibres et en vitamine A
(pour le systeme immunitaire). Ce
plat peut accompagner toutes les
viandes roties, le saumon, les
plats de légumineuses etc...
Préparé a 'avance dans un plat de
terre cuite ou un pyrex on peut le
réchauffer au four micro-ondes.

Patates sucrées a I’érable et a ’orange

INGREDIENTS

® 2 patates sucrées moyennes
(3009 chacune)*

®le jus d'une orange

e 1 cuil. & thé (5ml) de zeste
d'orange

®1/2 tasse de raisins secs
(corinthe) ou 1/2 tasse de can-
neberges fraiches ou séchées

® 1/2 tasse (au godt) de sirop
d'érable

o (Facultatif) Sel, muscade et
quelques noix de beurre

*On peut tres bien réaliser cette
recette avec des courges d'hiver
(600g) a chair orange et c'est
tout aussi délicieux.

PREPARATION

e Etaler les rondelles dans un
plat a gratin d'environ 6cm
par 20cm légérement huilé ou
beurré.

® Répandre les raisins en surface

® Arroser le tout avec le jus
d'orange, le zeste et le sirop
d'érable

Cuisson

e Cuire au four a 400°F, 20
minutes et a 350°F pour enco-
re 20 4 30 minutes
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