
Pendant tout le mois d’octobre
et une partie de novembre,
vous aurez encore la possibili-
té de vous ravitailler et de
faire des provisions pour l’hi-
ver. Le mardi, vendredi et
samedi, vous pourrez encoura-
ger l’agriculture locale et pro-
fiter de produits frais le tout à
des prix souvent dérisoires.

Au marché de Saint-Jérôme (derrière
la vielle gare), pour quelques dollars,
vous aurez une poche de 50 lbs de
pommes de terre que vous pourrez
conserver plusieurs mois dans un coin
frais du garage ou du sous-sol. Les
oignons, les courges se garderont bien
dans les mêmes conditions, les carottes,
les rutabagas et les pommes, moins
longtemps. Certains fruits et légumes
devront subir une transformation; les
tomates en sauce (congelée) ou en
conserve (pots Masson), les pommes en
compote (congelée) ou en conserve, les
légumes blanchis et congelés ou trans-
formés en ketchup,  en marinades. Les
poireaux, pour leur part, n’auront pas
besoin d’être blanchis. Il ne suffira que
de les laver, les trancher et les mettre
dans des sacs ou autres contenants pour
les ranger au congélateur. Vous n’aurez
qu’à en prélever la quantité désirée
quand bon vous semble.

Les légumes de chez nous, devraient
être consommés sur une base quotidien-
ne d’abord pour les plaisirs gustatifs
qu’ils nous apportent, et, en raison de
leurs nutriments, leurs fibres et leurs
propriétés anticancéreuses avérées. Les
pommes de terre on une forte teneur en
vitamine C, elles sont moins caloriques
que le riz ou les pâtes et sont très riches
en fibres. Les courges vous offrent une
bonne dose de vitamine A et de fibres,

en les utilisant comme légumes moult
possibilités s’ouvrent à vous. Sur le bar-
becue, la plaque chaude, dans les
potages épicés, les sautés de légumes,
avec de l’ail, des tomates, de l’huile
d’olive, etc.

La grande famille du chou, les cruci-
fères, est reconnue pour ses propriétés
anti oxydantes et anticancéreuses. Elle
comprend tout ce qui s’appelle chou :de
Bruxelle, vert en feuilles (kale), de
Savoie, chou-rave, chou-fleur, les bok
choï, pak choï, brocolis, rutabagas, le
cresson, la moutarde, le colza, de même
que tous les radis. Les glocusinolates
présents dans les crucifères stimulent
nos systèmes de défense et provoquent
l’élimination des substances cancéri-
gènes.

N’oublions pas les oignons et l’ail de
même que les oignons verts, les écha-
lottes françaises et les poireaux, tous de
la famille des liliacées. Ce sont de puis-
sants anti- oxydants aux effets béné-
fiques sur notre santé. Des molécules
libérées, lors de leur broyage, ont pour
effet de stopper la croissance des cellules
cancéreuses.

Soupe à l’oignon et au poireau 
INGRÉDIENTS
- -Poireau, 1 gros en demi-rondelles
- Oignon, 1 gros émincé en demi- ron-

delles
- Ail, 4 gousses hachées
- Bouillon, 8 tasses (ou plus), le bouillon

de dinde maison est délectable
- Vin blanc, 1 tasse (ou plus) ou 1 cuil. à

soupe de bon vinaigre de cidre
- Thym, 1 branche fraiche ou 1/2 cuil. à

thé de thym sec
- Persil frais, 1 à 2 cuil. à soupe haché
- Sel et poivre, au goût
- Sucre, 1 cuil. à thé (ou miel, sirop)
- Huile, 1 à 2 cuil. à soupe ou moitié beurre

PRÉPARATION
Dans une casserole, faites revenir (3 à 5

minutes) dans l’huile à feu moyen-chaud,
tous les légumes et le thym (sauf le per-
sil). Ajoutez le sucre, le sel et le poivre,
remuez le tout (3 à 5 minutes), baissez le
feu si le mélange colle. Déglacez au vin
blanc. Ajoutez le bouillon et laissez mijo-
ter à feu doux de 5 à 8 minutes. Rectifiez
l’assaisonnement et ajoutez le persil.

Pour faire gratiner la soupe : Faites
griller des tranches de baguettes (ou
autre pain) au four. Mettez de la soupe
(au 3/4 de la hauteur) dans des bols à
gratin individuels ou dans un grand plat
creux allant au four. Déposez les croûtons
sur la soupe et surmontez le tout du fro-
mage râpé (ou un mélange) de votre
choix: gruyère, cheddar, emmenthal, etc.
Faites gratiner au four à 400°F environ 10
minutes.

Cette soupe, délicieuse et réconfor-
tante, plait beaucoup aux enfants. Ne
vous inquiétez pas pour le vin car l’alcool
qu’il contient se sera évaporé dès les pre-
mières minutes d’ébullition.

Salade de betteraves à l’ail 
INGRÉDIENTS
- -Betteraves cuites et pelées, 6

moyennes en gros dés ou quartiers
- Ail, 2 à 4 gousses hachées ou râpées
- Huile d’olive, 2 cuil. à soupe
- Vinaigre balsamique, de riz ou de cidre

(au choix) 2 cuil. à soupe
- Sirop d’érable ou miel, 1 cuil. à thé
- Moutarde de Dijon, 1 cuil. à thé
- Sel et poivre, au goût
PRÉPARATION

Dans un saladier, préparez la vinaigrette
(tous les ingrédients sauf les betteraves)
et ajoutez les betteraves froides ou enco-
re tièdes. Remuez bien le tout, servez. 

Une salade étonnante et délicieuse à
laquelle vous pourriez ajouter 2 cuil. à
soupe de yogourt nature pour une vinai-

grette rose et crémeuse.

Chou au cari et aux petits raisins
INGRÉDIENTS
- -Chou ordinaire ou de Savoie, 4 tasses

en lamelles minces
- Oignon  ou poireau, 1 moyen émincé
- Ail, 2 ou 3 gousses hachées
- Raisins secs de Corinthe ou autres, 1/2 à

2/3 de tasse
- Poudre ou pâte de cari, 1 cuil. à thé ou

au goût
- Sel et poivre, au goût
- Huile, 2 cuil. à soupe
- Eau ou bouillon, environ 1/4 de tasse
PRÉPARATION

Dans un grand poêlon à feu moyen-
chaud, faites revenir dans l’huile le chou
et l’oignon tout en remuant de 3 à 5
minutes. Ajoutez le reste des ingrédients,
remuez et laissez mijoter à feu doux et à
couvert environ 10 minutes ou jusqu’à ce
que le chou soit cuit.

Une recette à conserver car voilà une
façon simple, vite faite et surtout déli-
cieuse de consommer du chou.

Compote de pommes 
Tous les ans, à la même époque, je

fabrique de la compote de pommes que je
congèle. C’est une tradition devenue
presque rituelle à laquelle notre mère
nous a tous initiés. Par contre, j’aime bien
sortir des sentiers battus et à part les
pommes du marché et les pommettes
sauvages, j’aime y ajouter des choses
moins traditionnelles comme des raisins
bleus, des canneberges, des petites
prunes bleues, etc. La technique, très
simple, consiste à faire cuire les pommes
avec la pelure et le cœur. Après les avoir
lavées, vous les coupez en quartiers et
vous les mettez dans une marmite ou un
fait-tout assez grand pour recevoir toutes
vos pommes. Si vous n’avez pas beaucoup
de temps, coupez- les en plus petits mor-

ceaux. Les raisins n’auront qu’à être lavés
et enlevés de leur grappe, les prunes
lavées et dénoyautées, les canneberges
seulement lavées. Vous pouvez mettre un
peu d’eau (1 ou 2 tasses), dans la marmi-
te, au début de la cuisson. Le secret est de
mettre le feu à moyen- doux et de s’armer
de patience, surtout au début, car, en
grande quantité, la compote peut prendre
plusieurs heures à cuire. Vous pourrez
régler le feu (plus ou moins chaud) selon
le type de casserole et/ou de cuisinière
utilisées. Lorsque la compote est cuite,
vous la passez au chinois* (sorte de pas-
soire conique munie d’un pilon). Si
comme moi vous n’en avez pas, pas de
panique, prenez une passoire à spaghetti,
de préférence métallique, et utilisez le
dos d’une cuillère de service ronde ou un
pilon pour forcer la compote à travers les
trous. La pulpe (peau et pépin) restera
dans la passoire et la compote s’écoulera
dans le récipient que vous n’aurez pas
oublié de mettre sous la passoire! Il ne
vous restera qu’à enlever la pulpe (la
mettre au compost) et répéter l’opération.
Lorsque vous aurez enfin terminé, vous
devrez sucrer votre compote. Je ne don-
nerai pas de quantités car l’acidité des
fruits sera un facteur déterminant, fiez-
vous à votre goût. Remuez bien pour bien
dissoudre le sucre. Mettez la compote
dans les contenants de votre choix et
congelez, j’utilise des contenants de
yogourt de 500g. 

*Un presse-purée peut-être utilisé, mais
il ne faudra pas trop tarder à enlever la
pulpe sinon des pépins seront écrasés
donnant une compote un peu croquante.

INGRÉDIENTS
- Pommes
- Sucre
- Eau  
- Autres fruits : pommettes sauvages, rai-

sins bleus, canneberges, petites prunes
bleus, etc. (facultatifs) 

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

Une dernière visite au marché des agriculteurs
Avec Odette Morin
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Horizontal
1- Sa capitale est Rangoun – De très près.
2- Dans les cheveux frisés.
3- Pour montrer différents tons de couleur (pl.)

– Personnel.
4- Astate – Groupe d’atomes – Distance.
5- Film, clip – Bon ou médiocre ;

de bon ou de mauvais …
6- Nommé – Se trouve sur le côté.
7- Filles de Nérée – Souverain renversé.
8- Nous envoie dans les bras de Morphée

– Sandales de plage.
9- Une était sur le Nil, l’autre est sur le

Mississippi.
10- Parfois sans issue – Organes mâles.
11- Coule en Irlande – Siège de l’école éléate

– Appris.
12- Avoir une réalité – Apporte à boire.

Vertical
1- Île dans le golfe du St-Laurent.
2- Vaines – Aurochs.
3- République démocratique allemande

– D’une manière pénible.
4- Pourvue, dotée – Finissait en septembre

– Infinitif.
5- Problème de surconsommation.
6- Comme un bonsaï – Partisan d’une doctrine.
7- Départ latin – Prélève – Peintre néerlandais.
8- Irlande – Appréciée.
9- Récompense de star – Se plie à nos exigences.
10- Radon – Prénom.
11- Pratiquent un art divinatoire.
12- Canaux – Destination de vacancier.
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«Science fiction ? Activisme ?
Paranoïa ? Non, rien de tout cela,
mais une réalité établie et confortée
par de nombreuses études scienti-
fiques qui aboutissent à la même
conclusion : suivant l’exemple états-
uniens, l’espérance de vie de nos
enfants sera plus courte que la
nôtre.»

Le diabète de type 2*, les pro-
blèmes cardio-vasculaires, le cancer
sont, selon William Reymond, «Les
trois cavaliers de l’apocalypse promi-
se par la pandémie d’obésité.» 

D’après les statistiques, il y a eu au
moins deux épisodes d’augmenta-
tion fulgurante des cas d’obésité et
des maladies qui y sont reliées. Au
début des années 80, on note une
accélération subite du fléau.
Coïncidence, c’est en 1980 que l’in-
dustrie agroalimentaire américaine
adopte, à l’instar des compagnies de
boissons gazeuses, le sirop de gluco-
se-fructose ou HFCS. Produit à par-
tir de maïs selon des procédés chi-
miques complexes, il a un pouvoir
édulcorant supérieur au sucre de
canne, et, à un prix de 20 à 30%
inférieur. 

«L’arrivée (massive) de l’huile par-
tiellement hydrogénée (gras trans)
rappelle celle du HFCS, et, son essor
coïncide avec la seconde phase de la
crise d’obésité». En 1985, l’industrie
jubile, c’est la ruée vers les gras trans.
Il est beaucoup moins cher que les
autres gras et a une durée de vie
exceptionnelle. «Parce que cette
huile rend les frites plus craquantes,
les biscuits plus fondants et permet

aux barres chocolatées de se conser-
ver plus longtemps, on la retrouve
partout». Les acides gras trans agis-
sent doublement sur le cholestérol.
«D’un côté, ils engendrent un déve-
loppement accru du mauvais et, de
l’autre, empêchent notre corps de
produire le bon».    

Certains industriels vont jusqu’à
embaucher des firmes spécialisées
pour dénigrer, soit sur internet ou
ailleurs, les résultats des recherches
scientifiques qui prouvent la toxicité
et les effets néfastes de leurs produits
sur la santé publique. Tout cela est
une question de gros sous… 

Pour en savoir plus, je vous
conseille le livre «Toxic»
(Flammarion 2007) par William
Reymond un journaliste français qui
vit au Texas.
*Autrefois nommé «diabète de l’âge
mûr», on a changé sont nom à cause
du jeune âge des nouveaux patients,
au Texas 45% des nouveaux cas sont
chez des jeunes de moins de 16 ans.

Pour lire la version intégrale de ce
texte, faites-en la demande à : pourle-
plaisirdupalais@hotmail.com

«Toxic»
Quand les gros sous passent
avant la santé...


