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De nos jours, la provenance des denrées ali-
mentaires en préoccupe plus d'un, et ce, pour
toutes sortes de bonnes raisons, mais que
connaissons-nous de leur origine dans ['his-
toire? Ces fruits, légumes et céréales ne sont
pourtant pas apparus tels quels du jour au
lendemain. La plupart des aliments que nous
mangeons, ont été, au cours du long proces-
sus de domestication, sélectionnés, améliorés
au fil du temps par les peuples autochtones de
notre belle plangte bleue. Un travail long et
acharné, un chemin parsemé d’embiches,
des résultats remarquables, qui méritent oute
notre admiration et notre gratitude.

Un grand nombre de plantes potageres que
nous utilisons quotidiennement sont origi-
naires d’Amérique (surtout Centrale et du
Sud), leur culture Sest rapidement propagée
vers le nord aussi loin que la vallée du Saint-
Laurent. Certaines ont été introduites en
Europe par les Espagnols au XVI® si¢cle.

Plusieurs d’entre elles ont d'abord transité par
I'Europe avant de parvenir jusqua nous. La
pomme de terre, par exemple, originaire
d’Amérique du Sud, est arrivée ici avec les
ais bien apres le début de la colonie alors
Anglais b le début de la colonie al
que sous le régne francais le pain constituait
‘aliment de base des colons. Notre chere
\
patate aurait ét¢ domestiquée dans la région
du lac Titicaca {au Pérou et en Bolivie) il y a
¢ cela au moins ans, La tomate, origi-
de cel 7000 ans, La tomat
naire de 'Amérique du Sud, a d’abord &
vée et consomunée par les Mexicains il va
cultivée et par les M ly
plus de 2000 ans. Ce n'est qu'au tournant du
en Louistane) voire du siecle, que
XIXE {en Lo du XXe sitcle, q
la tomate, ramenée par les Européens, sera
adopté par les Américains du nord. Pour leur
part, les piments (piquants) et les poivrons
{piments doux) proviendraient de la méme
plante. Le piment sauvage, originaire de
Bolivie, serait apres d'importants travaux de
sélection, 4 Porigine de toutes les variéeés que
nous connaissons aujourd hui, du piment
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L’héritage amérindien

oiseau au gros poivron & quatre [obes. Des
découvertes archéologiques portent A croire
que le piment aurait é¢ domestiqué 1y a 7
000 voire 9000 ans. La courge, originaire du
Mexique, d'Amérique Centrale et du Sud a
fait Pobjet d'un long travail de sélection par
les Amérindiens. On croit que cette domest-
cation aurait débuté il y a de cela de 5000 2
15000 ans, selon les especes. Pour les
Amérindiens, la courge faic partic des trois
seeurs, avec le mais et les haricots, une des
trois cultures pratiquées traditionnellement,
notamment par les Iroquoiens. La domest-
cation du mais aurait commencé au sud-
ouest du Mexique 1l y 2 plus de 9000 ans.
Jacques Cartier rapporta en 1535 que
Hochelaga (Montréal) était entouré de
champs de mais. La domestication des hari-
cots aurait débuté il y a aussi longtemps que 7
000 ans avant J.-C. au Pérou. Lazone mésoa-
méricaine (du Mexique jusqua Panama)
semble avoir &t le principal centre de diffu-

sion des haricots et e berceau du tio des trois
sceurs (haricot, courge, mais) qui fut, par la
suiite, propagé vers le nord.

Les Iroquoiens, plutdt sédentaires, culti-
vaient [a terre et se nourrissaient 1.75% de
végéraux, en particulier de mais. Les
Algonquiens, étant plus au nord, vivaientsur-
tout de chasse, de péche et de cueillette, ils
cultivaient peu en raison du dlimat plus froid
et de leur mode de vie semi-nomade. Les
Amérindiens ont découvert les secrets de la
stve d'érable et élaboré son fameux sirop. Lies
bleuets, les canneberges, raisins sauvages et
autres petits fruits ont toujours ¢té au menu
des Autochtones, on les séchait pour les gar-
der en réserve pour [hiver. Ils pouvaient aussi
&tre ajoutés A des plats comme la bannique
{ou pain de bannock qui proviendrair de
I'Ecosse) ou le pemmican (pemmigan) un
mélange de viande séchée et de graisse anima-
le. Les pormimes sauvages, les noix et noisettes
faisaient partie de leur cireuit de cueillette.
On consomunait Jes bulbes de I'ail des bois de
méme que son feuillage. On cueillaic aussi le
cresson d'eau, oseille des bois, les coeurs de
tiges de quenouilles, les feuilles de moutarde

sauvage, certaines racines, etc. On utilisait la
cendre de tussilage comme succédané du sel.

Les Troquoiens cultivaient du mais, des
courges, des haricots, des tournesols et des
topinambours. Ces produits éraient utlisés
dans des préparations comme la sagamité, un
genre de bouillic de farine de mais, de viande,
de poisson ou de haricots. Au fil des ans, la
sagamité a évolué pour ressembler davantage
3 un rago(it de viande et de haricots, et la fari-
ne de mais a écé remplacée par le mais lessivé.
Pour sa part, le suckotash, un mélange de
haricots rouges (ou autres), de mais et parfois
de viande sauvage était populaire chez plu-
sieurs peuplades amérindiennes du nord jus-
quausud.

De nos jours, certains chefs cuisiniers
(visages ples) disent faire de la cuisine amé-
rindienne, tout le monde n'est pas d'accord
avec cela. D'aprs les puristes, il Sagirait plu-
tot d'une interprétation un peu romantique
de ce que pourrait étre cette cuisine. 1l y 4,
certes, des chefs amérindiens de grand talent
qui renouvellent cette cuisine originale et
savoureuse.

VELOUTE DE MAIS

Ce potage savoureux provient du répertoire
de recette de ma sceur Louison, qui est un
cordon bleu accompli selon tous ceux qui ont
eu le plaisir de golter a sa cuisine. De I'aneth
est ajoutée a la recette originale.

© INGREDIENTS

-Mais en épi, cuit et égrainé, 4 épis
(plus ou moins 2 tasses)

-Pomme de terre, 1 grosse en dés (ou
1 1/2 tasse de dés de courge Buttercup)

-0ignon, 1 moyen haché

-Ail, T ou 2 gousses hachées

-Bouillon de volaille ou de légumes,
6 d 8 tasses (selon la consistance
désirée)

-Lait, 1 tasse ou plus (mettre moins de
bouillon)

-Herbes fraiches, 1 a 2 cuil. & soupe
d'un mélange moitié persil et autre
herbe au choix (aneth, cerfeuil, es-
tragon, vous pourriez mettre une
branche de thym en début de cuisson)

-Sel et poivre, au godt

© PREPARATION

Dans une casserole, faites revenir I'oignon
et I'ail, ajoutez les dés de pomme de terre.
Versez assez de bouillon pour couvrir et
laissez mijoter une quinzaine de minutes
\ou jusqu'a cuisson des pommes de terre.

Ajoutez les grains de mais et passez le tout
au mélangeur ou au robot culinaire, ajou-
tez du bouillon pour obtenir une belle
consistance encore un peu épaisse.
Remettez le mélange dans la casserole,
ajoutez le lait, les fines herbes, salez, poi-
vrez, réchauffez et servez avec de la ban-
nique encore chaude.

N.B. N'oubliez pas de mettre un linge sur
le couvercle du mélangeur et de le mainte-
nir en place car les liquides chauds ont
tendance a le faire sauter créant un risque
réel de brilures.

BANNIQUE

La bannique est un genre de pain a la levu-
re instantanée qui serait arrivé ici avec les
Ecossais et qui fut adopté par les
Amérindiens. On peut la cuire dans les
cendres chaudes, sur une branche au des-
sus de la braise comme un genre de pogo,
dans un moule au four ou frite dans une
poéle (fonte ou inox) sur la braise ou la
cuisiniere. En camping, elle est trés amu-
sante a préparer. On peut y ajouter des
bleuets, des raisins secs, des graines de
tournesol et, pourquoi pas, des fines
herbes, du fromage rapé, méme des bri-
sures de chocolat.

® |NGREDIENTS

- Farine blanche non blanchie, 2 tasses

-Poudre & pdte, 3 cuil. @ thé
-Huile, 2 cuil. & soupe + 2 cuil & soupe
pour frire

-Sel, ¥4 de cuil. a thé

-Eau, environ % de tasse

- Facultatif, bleuets, etc. 72 d % de tasse
© PREPARATION
Mettez 2 cuil a soupe d'huile dans une
poéle de fonte de grandeur moyenne,
mettre de coté. Tamisez ou mélangez
ensemble les ingrédients secs. Ajoutez
I'eau et I'huile (et les bleuets), mélangez et
formez une boule. Faire chauffer I'huile a
feu moyen doux. Fagconnez une galette
avec la pate et mettez-la dans la poéle.
Laissez cuire quelques minutes jusqu'a ce
que le fond soit assez pris pour que vous
puissiez retourner la galette. Retournez-la
et laissez-la cuire a feu doux une dizaine
de minutes ou un peu plus. Vous pouvez
aussi finir la cuisson dans le four préchauf-
fé a 350 Fde 10 a 15 minutes

FRICOT DE COURGE ET DE HARICOTS

En servant ce plat avec de la ban-
nique, du riz, des pates ou du pain
crolité grillé a I'ail et aux herbes vous
obtiendrez un repas nourrissant et
golteux. Vous pouvez aussi le garnir
de cheddar rapé, de parmesan et?ou de
flocons de piment.

© |NGREDIENTS
-Haricots blancs (ou au choix) cuits et
égouttés, 540 ml (2 Vs tasses)
-Courge a chair orange (buttercup ou
butternut), 1 tasse en dés moyens
-Poivron rouge, 1 en gros dés ou en
laniéres
-0ignon, 1 moyen émincé
-Ail, 4 gousses hachées
-Persil frais etfou basilic, 1 cuil. @
soupe haché
-Thym ou romarin, 1 branche (1 cuil. a
thé séché)
-Tomates fraiches ou en conserve,
1 tasse en dés + 1 demi cuil. d thé de
sucre
-Jus de citron ou vinaigre balsamique,
1ou 2 cuil. & thé
-Huile d'olive, 2 cuil. @ soupe
-Poivre, au godt
-Sel ou sauce soya japonaise, au godt
-Tofu (facultatif), 2/3 de tasse en dés
© PREPARATION
Faites revenir, dans I'huile, I'oignon, le
poivron, la courge et la branche de
thym, en remuant, a feu moyende 3a 5
minutes. Ajoutez tous les autres ingré-
dients et laissez mijoter, a feu doux,
pour finir de cuire la courge, de 5 a 8
minutes.

SAUMON GRILLE ET FONDU
D"OIGNON AUX CANNEBERGES
© INGREDIENTS
-Canneberges fraiches ou congelées,
1 tasse
-0Oignon, 1 moyen émincé ou en ron
delles fines
-Huile d'olive ou beurre, 1 d 2 cuil. a
soupe
-Sirop d'érable, V2 tasse ou plus au
godt
-Sel et poivre
-Porto, 1 cuil. d soupe (facultatif)
-Saumon, en darnes ou en pavés 1 par
personne (légérement huilé et assai-
sonné)
© PREPARATION
Dans une petite casserole, faites chauffer
I'huile a feu moyen, ajoutez les oignons et
faites-les revenir en remuant 3 minutes.
Ajoutez 1 ou 2 cuil. a soupe de sirop et laissez
cuire a feu doux 5 minutes. Ajoutez le reste
des ingrédients, portez a ébullition et laissez
mijoter jusqu'a ce que les canneberges soient
cuites environ 7 minutes. Faites griller le sau-
mon sur une bonne braise ou sur le gril, a la
poéle ou au four. Servez le saumon avec la
sauce aux canneberges, de la bannique et les
accompagnements de votre choix.
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