
Avec Odette Morin

L’automne, source
d’inspiration culinaire

Potage à la citrouille de Martine

L’automne, une saison qui inspire culinairement, ne serait-
ce que par les couleurs. Après une marche en forêt (s.v.p.
ne portez pas de fourrure) on aura envie de plats réconfor-
tants.

Il suffit d’aller faire un tour au marché
des agriculteurs pour constater qu’il n’y a
pas que les arbres qui sont colorés. Les
étals des marchands regorgent de fruits et
de légumes et en général, qui dit couleur
dit vitamines. 

C’est le temps de se faire quelques
réserves et de se remonter le système
(immunitaire) en prévision de l’hiver. Les
courges d’hiver contiennent entre autres
nutriments de bonne quantités de vitami-
ne A et de fibre alimentaire. Les poivrons
peuvent se démarquer par leur contenu
en vitamine C et aussi en vitamine A, on
peut en dire autant des tomates. Quant à
la pomme, elle ne cessera de nous éton-

ner car très volage, la voilà qui flirte avec
les légumes et les fruits de mer. 

P.S. : Quelques courges à chair orange :
Butternut, Buttercup, Hubbard, Acorn,
Délicata…

N.B. : Il est difficile voire dangereux de
parer une courge ou une citrouille crue.
Pour plus de facilité il suffit de la faire pré-
cuire plus ou moins longtemps selon l’uti-
lisation prévue. À la vapeur, dans l’eau
bouillante ou au four. Quelques minutes
suffiront à attendrir la pelure. Au four à
350oF on déposera une courge coupée en
deux sur une plaque avec un peu d’eau,
on peut la laisser assez longtemps pour en
faire de la purée.

INGRÉDIENTS
Les quantités sont à votre discrétion :
- 2 cuil. à soupe d’huile d’olive, courge et/ou

courgette, aubergine, poivron, oignon, céleri,
ail, sel et poivre, tomates fraîches ou en
conserves

- Bouquet garni (thym, romarin, laurier, origan
etc.)

- Olives noires, piment fort, cumin etc.
(facultatif)

- 1 à 2 tasses de haricots cuits ou de cubes de
tofu ( pour en faire un plat principal) 

PRÉPARATION
- Faire revenir tous les légumes, ajouter le

reste des ingrédients. 
- Laisser mijoter doucement (au moins une

demi-heure)

Voici la recette de ma sœur Martine qui
est très populaire (la recette) auprès de
ses enfants. J’ai compris pourquoi quand
j’y ai goûtée. On pourrait y ajouter des
petites nouilles ou des pâtes de formes
amusantes pour les tout-petits. 

INGRÉDIENTS
- 2 tasses de citrouille en dés 
- 2 carottes tranchées minces ou 1 tasse de

légume racine de votre choix (patate sucrée,
rutabaga, panais…) 

- 1 oignon moyen haché 

- 2 gousses d’ail écrasées 
- 1 bouquet de thym ou (thym séché, 1 cuil. à

thé, sarriette, romarin, origan…) 
- 4 tasses de bouillon de volaille ou de

légumes (ou 1 à 2 cubes de bouillon et 4
tasses d’eau) 

- 1 cuil. à soupe d’huile d’olive 
- Sel et poivre au goût 
- 1 demi cuil. à thé de muscade fraîchement

râpée ou moulue 
Voir marche à suivre après la prochaine recette

Potage à la citrouille et à la pomme
INGRÉDIENTS
- 2 tasses de citrouille en dés de 1cm 
- 1 grosse pomme Cortland en dés 
- 1 oignon moyen haché 
- 1 poivron vert haché 
- 1 demi tasse de celeri haché 
- 5 gousses d’ail hachées 
- 2 ou 3 branches de thym ou 1 cuil. à thé de

thym séché 
- 4 tasses de bouillon de volaille ou de légumes

ou 1 à 2 cubes de bouillon et 4 tasses d’eau 
- Sel et poivre au goût 
- 1 demi boîte de tomates (boîte de 796ml) 
- 1 cuil. à soupe d’huile d’olive 

PRÉPARATION
- Faire revenir dans l’huile, les légumes (et la

pomme pour le potage à la pomme) seule-
ment pour amorcer la cuisson. 

- Ajouter le bouillon et le thym, amener à
ébullition

- Laisser mijoter doucement jusqu’à cuisson
des légumes. (pour le potage à la pomme,
ajouter les tomates) 

- Passer au mélangeur ou au robot, rectifier
l’assaisonnement. (Ajouter la muscade au
potage de Martine) 

- Servir si désiré avec un peu de lait ou un
nuage de crème

Flirt de pommes et de crevettes
INGRÉDIENTS
- 1 grosse pomme Cortland pelée ou non en

gros dés ou en tranches
- 2 endives émincées
- 1 poivron rouge grillé sur le grill ou au four,

refroidi, pelé et tranché
- 12 ou plus crevettes moyennes de préférence

fraîches, décortiquées cuites et refroidies
- 1 poignée de germinations de radis

(facultatif)
- 1 cuil. à soupe de câpres
- Flocons d’algues (goémon ou autre) ou 1

cuil. à thé de fine herbe comme coriandre.
Basilic, etc. 

PRÉPARATION
- Mettre tous les ingrédients à macérer dans la

vinaigrette à l’exception des germinations 

Vinaigrette
- 1 cuil. à thé de moutarde de Dijon ou de

Meaux
- 1 cuil. à thé de sirop d’érable ou de miel 
- Poivre ou Cayenne 
- Sel au goût 
- 1 à 2 cuil. à soupe de vinaigre de votre choix

ou un mélange (de riz, balsamique, de
cidre…)

- 1 à 2 cuil. à soupe d’huile de l’olive 
- 1 gousse d’ail râpée 
- 1 demi à 1 cuil. à thé de gingembre frais râpé 
PRÉPARATION
- Mélanger aux germinations et servir sur une
feuille de laitue ou un lit de mesclun (mélange
printanier)

Ratatouille


