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Hautement colorée, vitaminée et goiiteuse, la cuisine médi-
terranéenne introduite a notre table est aussi un atout pour

la santé.

Mer limitrophe de trois continents
(Europe, Asie et Afrique), la mer
Méditerranée touche a prés d’une
vingtaine de pays. Une telle riches-
se culturelle engendre moult facons
d’utiliser les denrées qui sont en
général communes a ces pays.

L’olive et son huile, la tomate, 'ail
et le citron sont omniprésents. Les
légumes (oignon, poivron, aubergi-
ne...) occupent souvent la place
d’honneur. Les fruits frais ou secs
(orange, abricot, figue, datte...)
sont loin d’étre négligés. Les pates,
la semoule (couscous), les noix, les
légumineuses (pignon, pistache,
amande, lentille et pois chiche)

cotoient parfois les poissons et les
viandes (anchois, sardine, maque-
reau, agneau, poulet, merguez...).

Tous ces produits et plusieurs
autres seront agencés le plus sou-
vent de maniere fort simple et
rehaussés d’herbes (basilic, origan,
thym, romarin, menthe...) et
d’épices (piment, anis, cumin,
safran, paprika...).

Les recettes ici suggérées sont ins-
pirées de recettes originales. Si on
n’a pas toujours tous les ingrédients
typiques a ces régions on peut par-
fois les remplacer en usant d’'un
peu d’imagination

Hoummos

Tartinade de pois chiches que I'on peut utiliser

dans les sandwichs, sur des craquelins, pains

pita, toasts aux herbes ou comme trempette.

INGREDIENTS

- 2 tasses et demi de pois chiches cuits ou
conserve de 540ml

- 1 demi tasse de graines de tournesol ou
mélange tournesol et sésame ou 2 a 3 cuil.
soupe de tahinni (beurre de sésame)

- 1 gousse d'ail ou plus

-Jusde 142 citrons

- Huile d'olive (au moins 1 demi tasse)

- Sel et poivre au golit

- Cumin, coriandre, paprika, poivre de Cayenne
(facultatif)

PREPARATION

N.B. Si vous utilisez un mélangeur vous devrez
utiliser plus de liquide mais la purée sera tres
lisse tandis qu'avec un robot culinaire elle sera
|égeérement grumeleuse.

Commencez par moudre les graines (s'il y a
lieu) avec |'ail. Ajoutez le reste des ingrédients
et malaxez jusqu'a la consistance désirée. Si
vous devez ajouter du liquide, vous prendrez
soit de I'eau de cuisson, de I'eau, de I'huile
d'olive ou du jus de citron.

Purée de carottes froide

Servie froide, cette purée est étonnante, elle
est typiquement marocaine.

INGREDIENTS

- 6 belles carottes (assez grosses)

- Jus d'un citron ou plus au golit

- 2 cuil. a soupe d'huile d'olive

- 1 cuil. a soupe de sirop d'érable

Poulet au citron

INGREDIENTS POUR LA MARINADE

- Jusde 14 2 citrons

-2 a3 cuil. a soupe d'huile d'olive

- Sel et poivre

- 1 cuil. a thé d'herbes de Provence ou de
thym séché

- 1 cuil. a thé de zeste de citron rapé

PREPARATION

- Faites mariner des morceaux de poulet (de
6 4 8) comme des pilons, des hauts de cuis-
se ou des poitrines. Cuire au four a 425F
pendant 15 minutes, ensuite a 350F pen-
dant 30 a 45 minutes selon la grosseur des
morceaux.
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- 1 demi cuil. a thé de cannelle

- 1 demi cuil. a thé de coriandre en poudre ou
de cumin

PREPARATION

- Cuire les carottes, les mettre en purée.
Aioutez le reste des inarédients, réfriaérez.

Menu meéditerranéen

¢ pal 2 Avec Odette Morin

Salade grecque en
millefeuille

Pour 6 personnes

INGREDIENTS

- 1 demi a 3 quarts d'un concombre en
tranches minces

- 3 a 4 tomates en tranches minces

- 1 petit oignon en rondelles minces

- 100g ou plus de fromage feta en tranche

- Olives noires pour garnir

VINAIGRETTE

- 2 cuil. a soupe de vinaigre balsamique, de
vin ou de riz

- 2 cuil. a soupe d'huile d'olive

- 1 cuil. a thé de sirop d'érable

- Sel et poivre au go(t

- 1 cuil. a thé d'origan séché

PREPARATION

- Sur un plat de service ou des assiettes
individuelles, montez en rangs superposés
les légumes et le fromage. Arrosez de
vinaigrette et décorez d'olives. Pour servir,
taillez en pointes comme un gateau.

Riz pilaf
aux fruits secs

INGREDIENTS

- 1 tasse et demi de riz a grains longs, basma-
ti ou au jasmin

- 3 tasses de bouillon de poulet ou 3 tasses
d'eau bouillante et un cube de bouillon

- 1 échalote grise ou 2 cuil. a soupe d'oignon
haché fin

- Ail au godt

- 2 cuil. a soupe de petits dés de poivron au
choix

- 1 demi tasse d'abricots secs en dés

- 1 demi tasse de raisins secs (de Corinthe ou
autre)

- 1 cuil. a soupe d'huile d'olive

- 1 demi cuil. a thé de poudre de cari

PREPARATION

- Dans une casserole munie d'un bon cou-
vercle, faites revenir les légumes, ajoutez les
fruits et le cube de bouillon (s'il y a lieu)
remuez bien. Ajoutez le riz et e bouillon
chaud ou I'eau, amenez a ébullition en

remuant. Baissez le feu au minimum, cou-

vrez et laissez cuire 15 minutes.
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