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Avec Odette Morin

Les légumineuses  (première partie)

Oyé,Oyé! 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

Presque partout, dans le monde,
les légumineuses sont consommées
avec des céréales telles que ; le riz, le
maïs, le blé sous forme de boulgour,
de couscous, de pâtes, de pains, etc.
Ce sont des protéines complémen-
taires qui fournissent un apport pro-
téique de haute qualité en une
teneur comparable à celle de la vian-
de. De plus le tout est agrémenté
d’une bonne dose de vitamines du
groupe B, de fer, de zinc, de magné-
sium, etc. Ici, la fève gourgane du
Lac Saint-Jean sert à faire une soupe
délectable et les haricots blancs, les
fameuses fèves au lard. Depuis
quelques années, par le biais des cui-
sines ethniques, nous découvrons les
qualités gustatives et nutritives de
plusieurs autres variétés, moult pos-
sibilités s’offrent à nous, tartinades,
trempettes, salades, soupes,
ragouts…

Les États-Unis nous on fait
connaître le haricot « rognon rouge
» grâce au « chili con carne », dans le
sud américain, le « yellow eye-bean »
est un incontournable. Le haricot
« appaloosa », tacheté de rouge, de
brun et de beige, serait probable-

ment une variété cultivée par les
amérindiens depuis belle lurette.

Dans plusieurs pays d’Asie du
sud-est, le soja est à la base de l’ali-
mentation (tofu, etc.), ici, on
connait bien les fèves germées fabri-
quées à partir de haricots « mungo ».
Au Japon, les haricots « adzuki »
rouges, broyés et sucrés, servent à la
confection de toutes sortes de
petites pâtisseries.

En Afrique, il y a entre autres les
« niébés », les pois chiches dans les
couscous marocains. Les lentilles et
les pois chiches se retrouvent dans la
soupe du Ramadan (Harira au
Maroc), une soupe relevée de citron
et d’un savant mélange d’épices. En
Inde, en plus des lentilles et des pois
chiches, on cultive plusieurs variétés
adaptées aux différentes régions cli-
matiques. Dans l’est du bassin
méditerranéen, il y a la fève brune
égyptienne qui sert à faire le « Ful
Medames », une soupe très consis-
tante consommée au petit déjeunée.
Dans la cuisine libanaise, le pois
chiche est roi, elle lui fait honneur
notamment avec « l’hoummos »
(purée citronnée), les « falafels »

(boulettes frites), des salades, des
soupes, des ragouts. Dans cette
région les lentilles et les haricots
sont aussi très appréciés.

En Italie plusieurs plats compor-
tent des lentilles, des haricots, les
plus connus étant les « canellini »,
les « borlotti » dans la fameuse soupe
« minestrone ». En France, on sert
les « flageolets » avec l’agneau, les
« haricots perle » sont partie inté-
grante du fameux cassoulet et on dit
que les « lentilles du Puy » sont les
meilleures.

En Amérique du Sud et
Centrale, on cultive une panoplie
de légumineuses dont les haricots
d’« Espagne », la « fève de Lima »
(originaire du Pérou) et bien sur le
« haricot noir ». Ce haricot sert à
faire les « re-fried beans », un plat
très consommé au Mexique, qui
consiste à faire revenir, dans un poê-
lon, des haricots noirs (déjà cuits à
l’eau) jusqu’à ce que le tout se trans-
forme en purée. Enfin, le mélange
riz-haricots est un incontournable
de la cuisine créole dans les Antilles.

Voici quelques recettes vite faites
qui vous aideront à intégrer les légu-
mineuses à votre alimentation. 

Vous utiliserez soit des haricots que
vous aurez cuits vous-même ou les
très pratiques haricots en conserve.

Le chili
INGRÉDIENTS
- Haricots « rognon rouge » ou blancs

égouttés, 540 ml ou 2 tasses et 1
quart

- Veau haché (ou agneau, bœuf,
porc), environ 400 g ou 1 lb

- Poivron vert (ou mélange rouge,
vert, jaune), 1 moyen en dés

- Oignon, 1 moyen en dés
- Courge à chair orange (facultatif), 2

tiers de tasse en dés
- Ail, 4 à 6 gousses hachées menu
- Tomates broyées (coulis ou sauce), 1

tasse
- Pâte de tomates, 1 cuil. à soupe
- Fines herbes, 1 cuil. à thé de sèches

ou 1 cuil. à soupe de fraiches (ori-
gan et/ou basilic, thym, coriandre,
persil)

- Épices, 1 cuil. à thé (cumin et/ou
coriandre moulu, paprika, cari, cur-
cuma)

- Piment broyé ou sauce piquante,
sel, une pointe de sucre au goût.         

- Huile d’olive, 1 à 2 cuil. à soupe
PRÉPARATION
- Dans un grand poêlon à feu moyen,

faites revenir dans l’huile (1 à 2
minutes) le poivron, l’oignon, la
courge. Ajoutez la viande et
remuez jusqu’à ce qu’elle soit
cuite, ajoutez l’ail, les herbes, les
épices, le piment et remuez bien.
Ajoutez la tomate et la pâte (de
tomates), bien mélanger. Gouttez,
salez et sucrez au besoin. Laissez
mijoter le tout à feu doux environ
15 minutes. Le mélange doit-être
assez épais, ajoutez de la pâte de

tomates au besoin.
LES GARNITURES
- -Cheddar râpé ou Monterey Jack,

etc.
- Chiffonnade de laitue avec persil

et/ou coriandre (laitue finement
émincée) 

- et/ou carottes râpées
- Poivrons, oignons, champignons

frits
- Tranches de concombres, de

tomates
- Oignons (crus) émincés
- Salsa (tomates hachées ou coulis

de tomates, dés de poivrons, d’oi-
gnons, vinaigre, sauce piquante,
herbes, épices, sel et sucre)

- Sauce au yogourt (yogourt, mayon-
naise, Dijon, ail, sel et poivre)

À savourer en trempette avec des
légumes, des craquelins, des mini
pitas, dans les sandwichs sur pitas,
tortillas et même sur des rôties, un
délice très nourrissant
INGRÉDIENTS
- Pois chiches cuits et égouttés, 540

ml ou 2 tasses et 1 quart
- Graines de tournesol, 1 demi-tasse

ou 3 cuil. à soupe de tahini (pâte de
sésame)

- Ail, 1 ou 2 gousses hachées
- Citron, le jus de 1 ou2 (au goût)
- Huile d’olive, 2 à 4 cuil. à soupe
- Cumin et/ou coriandre moulu, 1

quart à 1 cuil. à thé
- Sel et poivre au goût ou sauce soya

japonaise et poivre de Cayenne

-N.B. Si vous utilisez un mélangeur
plutôt qu’un robot culinaire, vous
obtiendrez une purée très lisse
mais vous aurez besoin de plus de
liquide (jus de citron, huile ou eau).
Commencez par moudre les graines
de tournesol (s’il y a lieu). Ajoutez
les autres ingrédients et mixez
pour obtenir une purée.

INGRÉDIENTS
- Haricots cuits et égouttés, 540 ml

ou 2 tasses et 1 quart (haricots
blancs ou mélangés)

- Tomates, 1 ou 2  moyennes en gros
dés

- Oignon, 1 demi (petit) émincé fine-
ment

- Fromage feta, 1 demi-tasse de dés
(1 cm)

- Olives noires, 1 douzaine
- Persil haché, 1 cuil. à soupe ou plus
- Origan séché, 1 demi à 1 cuil. à thé
- Vinaigre ou jus de citron, 2 cuil. à

soupe avec 1 demi-cuil. à thé de
sucre

- Huile d’olive, 2 cuil. à soupe
- Sel et poivre, au goût
PRÉPARATION
- Déposez l’oignon émincé dans un

saladier et ajoutez le sel, le poivre,
l’origan, l’huile et le vinaigre, bien
remuer. L’oignon va dégorger,
perdre de sa force et devenir plus
digestible. Ajoutez les haricots et
remuez le tout. Déposez  par-des-
sus et sans mélanger, les tomates,
le feta, les olives pour finir avec le
persil. Remuez le tout juste avant
de servir.

TORTILLAS AU « CHILI CON CARNE »

Les légumineuses constituent, depuis des temps immé-
moriaux, les protéines à la base de l’alimentation de bien
des peuples. Les amérindiens les cultivaient, de même
que le maïs et les courges, bien avant que l’homme blanc
n’aie foulé leur sol.
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� Embarcation individuelle des
Inuits.

� Document qui certifie l’identité
d’un individu et lui permet de
circuler librement hors des fron-
tières.

� Océan qui comprend l’ensemble
des mers situées dans la partie-
boréale (nord) du globe.

� Je suis la planète la plus proche
du soleil.

� Pionnier du dessin animé, il ren-
dit célèbres, entre autres, Mickey
(la souris) et Donald le canard.

� On dit de ces gaz qu’ils sont res-
ponsables du réchauffement plané-
taire. 

� Très petit oiseau
muni d’un long bec
qui se nourrit du
nectar des fleurs.

	 L’objet que Frodon doit détruire
dans «Le Seigneur des anneaux».


 Céréale cultivée sur un sol sub-
mergé, très utilisée surtout en
Asie. 

� Le nom du rédacteur en chef du
Journal de Prévost.

531, rue Labelle
St-Jérôme (Québec)  
J 7 Z  5 L 8
Tél. : 450 438-3253 
Fax : 450 438-3883

C o u r r i e l  : i m p r i m e r i e c o m p a g n o n s @ b e l l n e t . c a

janvier 2006 

RÉPONSES : 1. Australie
2. Poutine (Vladimir) 3.World
Trade Center 4.Pollen 5.Astérix
6.Poudlard 7.Guépard 8. Lettre
9. Internet (web ou toile) 10.Me Paul
Germain

Félicitations Jade Tremblay-Flamand
10 ans de Prévost.

Elle se mérite un certificat cadeau d’une valeur
de 30$ de la librairie Renaud-Bray, gracieuse-
té de l'Imprimerie Les Compagnons, la

Commision scolaire de la Rivière-du-Nord et la
Caisse populaire Desjardins de St-Jérôme.
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Solutions - mots croisés - Odette Morin

À venir

Jeux de la page 26
SOLUTIONS

A la recherche du mot perdu 
1  2  3  4  5  6

M  I  N  U  T E

1. Millénaire 4. Ultime
2. Instant 5. Trotteuse
3. Noire 6. Express 

1  2  3  4  5  6

A  L  S  A  C  E

1. Argentine 4. Aligoté
2. Liège 5. Chianti
3. Sauvignon 6. Espagne

Desjardins
Caisse populaire
de Saint-Jérôme

100, place du Curé-Labelle
Saint-Jérôme

(450) 436-5335

HOUMMOS

SALADE DE LÉGUMINEUSES À LA GRECQUE

Février 2007

AVIS – L’événement de courses de traî-
neaux à chiens qui devait avoir lieu le 17 et
18 février sur le parc linéaire Le P’tit Train
du Nord a été annulé par faute de neige.
Anne-Marie P. Bienvenue 450 227-2564


