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Tel que prévu, voici la suite de 1a chronique de novembre.
Vous pourrez a votre tour tester ces quelques recettes
sur des cobayes humains durant le temps des fétes.
Joyeuses fétes et a I’an prochain!

Racines roties au four
Voici une facon tres simple et

pratique d’apprécier les légumes

racines.*
Ingrédients

—-Rutabaga, en troncons d’envi-
ron 1.5 cm de largeur

—Carotte, en troncons de 1.5 a 2
cm de largeur

—Panais, en troncons de 2 cm de
largeur

-Pomme de terre, en quartier
de 3 cm de largeur

—Patate douce, en gros quartiers

-Oignon, en quartiers (faculta-

tif)

—-Ail, gousses entiéres pelées

(facultatif)

—Huile d’olive, 2 ou 3 cuil. a
soupe

-Fines herbes et /ou épices, au
golt : thym, romarin, origan,
poudre de cari, mélange cajun,
paprika, poudre de piment.

-Sel et poivre, au got

Préparation: Pelez le rutabaga
et le panais, les autres légumes
peuvent garder leur pelure
(facultatif), lavez-les et taillez-
les. D’apres la grosseur des mor-
ceaux et appétit de vos invités,
vous pourriez compter de 12 2
morceaux de chaque légume
par personne. Dans un grand
bol, mélangez tous les ingré-
dients. Etalez sur une plaque 2
cuisson. Cuire au four pré-
chauffé a 400F pendant 20
minutes, baissez la température
a 360F et cuire encore 20 2 30
minutes.

* Pour un repas simple et
Savoureux vous pouvez cuire
un poulet en crapaudine, préa-
lablement assaisonné des 2
coOtés et badigeonné d’huile
d’olive (fendez le poulet le long
de la colonne vertébrale et écra-
sez-le entre les poitrines).
Mettez le poulet sur une grande
plaque de cuisson dans un four
préchauffé 2 400 F, préparez les
légumes (environ 20 minutes de
préparation). Etalez les légumes
autour du poulet et remettez au
four. Apres 15 minutes de cuis-
son, baissez la température du
four a 350F et laissez cuire de
30 a 45 minutes de plus. Les
légumes seront cuits mais moins
grillés que dans la recette origi-
nale et votre poulet ne sera pas
sec.

Gratin dauphinois

Un plat tres populaire aupres
des petits et des grands enfants.
Tres pratique lorsque I'on recoit,
il peut étre mis au four a coté

d’un r6ti, d’'un poulet, etc. En

voici une version allégée qui ne

demande aucun gras, libre a

vous d’y ajouter quelques noix

de beurre ou un peu d’huile
d’olive. Vous pourriez y mettre
d’autres légumes en plus des
pommes de terre a condition
qu’ils soient tranchés trés mince,
ex.: patate douce, panais, navet,
topinambour, etc. Transformez
le gratin en plat de résistance en

y mettant un rang de poulet cuit

émincé saupoudré de cheddar

ou d’emmenthal rapé.
Ingrédients

-Pommes de terre, tranchées
mince, 5 2 7 moyennes

—-Oignon ou poireau, émince, 1
moyen

—Lait, 2 tasses et plus

—Farine, 1 cuil. 2 soupe comble

=Sel, 1 cuil. a thé

-Poivre, au golt. Thym, mus-
cade (facultatif)

-Beurre ou huile d’olive, 1 a 2
cuil. a soupe (facultatif)
Préparation : Beurrez un moule

a gratin d’environ 32cm (13 po.)

par 25cm (10po.) par 4cm (1 %

po.). Délayez (au fouet) la
farine dans une petite quantité
de lait tiede, ajoutez les assai-
sonnements et le reste du lait

(tiede). Emincez l'oignon et

tranchez les pommes de terre a

l'aide d’'un couteau acéré, d’'une

mandoline ou d’un robot culi-
naire. Etalez (dans le moule) les
tranches de pommes de terre en
couches en alternant avec l'oi-
gnon. Versez le mélange
lait/farine sur les tranches pour
arriver a mi-hauteur et, si désiré,
ajoutez le beurre ou Thuile.

Mettez au four a 425F pendant

20 minutes, baissez la tempéra-

ture a 35F et laissez cuire le tout

encore (au moins) une trentaine
de minutes. Je vous conseille de
couvrir la préparation (papier
d’alu) pour les 3/4 du temps de
cuisson, celle-ci sera plus uni-
forme et le gratin plus meelleux.

Salade de racines rapées

En général, la meilleure facon
de profiter des bienfaits des
légumes (racines) c’est de les
manger crus. Ils gardent ainsi
toutes leurs vitamines, leurs
enzymes et certains composés
volatils facilement altérés par la
chaleur. La salade de racines
peut aussi contenir du chou
émincé, de l'oignon ou des
pommes rapées. On peut y
ajouter des raisins secs, des
noix, des capres, etc. Vous pou-
vez faire un mélange de diffé-
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Les légumes racines ..

rents légumes ou n’utili-
ser que des carottes.

Ingrédients
—Carotte et/ou rutabaga,
radis (daikon), céleriac,

betterave, rapés, 3 tasses
—Huile d’olive, 2 cuil. a soupe
—Vinaigre, 2 cuil. a soupe au
choix: balsamique blanc, de
riz, de cidre
-Moutarde de Dijon ou de
Meaux, 1 cuil. a thé
=Sirop d’érable, 1 cuil. a thé
—Ail, 1 gousse rapée (facultatif)
-Sel et poivre
—Fines herbes fraiches, persil ou
basilic, aneth, estragon, 1 cuil.
a soupe ou moins
Préparation: M¢élangez les
ingrédients de la vinaigrette,
versez sur les légumes rapés et
mélangez le tout. Laissez macé-
rer la salade au frigo au moins V2
heure avant de servir. Pour une
vinaigrette crémeuse, ajoutez-y
2 ou 3 cuil. a soupe de yogourt
nature.

Salade de betteraves a I'ail

Cette salade peut remplacer
avantageusement les betteraves
marinées pour accompagner
vos plats des fétes. On peut la
conserver plusieurs jours au
frigo.

Ingrédients
—Betteraves, 4 tasses (6 2 8 bet-

teraves) en gros dés ou en

quartiers.

-Herbes fraiches, 1 cuil. 2a
soupe, persil ou un mélange
de persil, estragon, basilic, cer-
feuil.

—Ail, 1 a 3 gousses rapées ou
hachées menu

—Huile d’olive, 2 cuil. a soupe

—Vinaigre, 2 cuil. 2 soupe au
choix (je suggere un mélange
des vinaigres balsamique et de
1iz)

—Moutarde de Dijon ou de
Meaux, 1 cuil. a thé

-Sel et poivre au gott

=Sirop d’érable, 1 cuil. a thé
(facultatif 2 moins que les bet-
teraves ne solent pas tres
sucrées)

Préparation: Lavez les bette-
raves et ne coupez que les tiges
(pas le bout de racine) a 1 cm
du légume. Faites-les bouillir
pendant environ 1 heure.
Enlevez l'eau, rincez-les a 'eau
froide, pelez-les et coupez-les.
Combinez les autres ingrédients
et versez sur les morceaux de
betteraves. Remuez le tout, ser-

vez ou réfrigérez 1
heure avant de servir.

Potage Crécy
revisité
Le potage Crécy

est un potage purée 1

aux carottes, un clas- 7 .

sique de la cuisine fran-

caise. Nos cousins le lient
parfois a la créeme et au
beurre ou avec un roux, un
mélange de beurre fondu et
de farine. En voici une ver-
sion modifiée qui ne requiere
aucun gras, vous pourrez plutot
mettre un peu de beurre sur
votre pain si le coeur vous en
dit. Vous pouvez remplacer la
moitié des carottes par un ou
plusieurs autres légumes racines
comme des patates douces, des
pommes de terre, du panais, du
rutabaga, etc. Un potage bien
relevé qui vous laissera une
agréable chaleur en bouche.

Ingrédients
—Carottes, 4 tasses ou moi-

tié/moitié carottes et autres

racines, en petits morceaux

(1cm)

—-0Oignon, 1 moyen ou environ 1
tasse, haché

—-Céleri, 1 branche ou Y2 a 1
tasse, émincé

~Thym, 1 branche ou Y2 cuil. a
thé séché

-Bouillon de volaille, 6 tasses
ou, eau + 1 cube de bouillon
et 1 cuil. a thé de sel

—Ail, 2 gousses rapées

—-Gingembre, 1 cuil. a thé, rapé

—Curcuma, frais 1 cuil. 2 thé
rapé ou 22 1 cuil. a thé moulu

—Cannelle, % de cuil. a thé,
moulue

—Poivre, au goftit

-Sirop d’érable, 1 cuil. a soupe
(aide a relever le gott, faculta-
tif)

-Lait, 1 tasse (a la fin si le
mélange est trop €pais, faculta-
tif)

Préparation: Dans une casse-
role, mettez tous les légumes, la
branche de thym (vous la repé-
cherez 2 la fin de la cuisson et
elle aura perdu ses feuilles) et le
bouillon. Amenez a ébullition et
laissez mijoter doucement a
demi couvert jusqu'a ce que les
légumes soient tendres. Dans un

petit bol, mélangez le reste des
ingrédients sauf le lait. Lorsque
les Iégumes sont cuits, ajoutez le
mélange d’aromates et laissez
cuire encore 2 ou 3 minutes.
Réduisez le potage en purée* a
l'aide d’'un pied mélangeur, d’'un
mélangeur (blender) ou d'un
robot culinaire. Ajoutez du lait si
désiré et rectifiez I'assaisonne-
ment.

*Avec un mélangeur n’oubliez
pas de mettre et de maintenir en
place un linge a vaisselle sur le
couvercle car le potage chaud
pourrait jaillir et vous ébouillan-
ter. Avec un pied mélangeur,
vous avez intérét a utiliser une
casserole au rebord haut pour
retenir les éclaboussures.

Purée de carottes
marocaine
Cette purée de carottes, qui est
servie froide, ne manquera pas
de surprendre agréablement vos
invités lors d'un buffet aux
influences méditerranéennes.
Ingrédients
—Carottes, 6 moyennes, cuites
—Jus de 1 citron
—Huile d’olive, 2 cuil. a soupe
=Sirop d’érable, 1 cuil. a soupe
—Cannelle, % a ¥ cuil. a thé
—Cumin, % de cuil. a thé
—-Coriandre, %4 de cuil. a thé,
moulue ou 1 cuil. a soupe,
fraiche hachée
-Sel et poivre au goft
Préparation: Mettez les carot-
tes en purée 2 l'aide d'un pilon,
mélangez les autres ingrédients
et ajoutez-les a la purée.
Réfrigérez au moins 1 heure
avant de servir.

Joyeuses fétes et
Bon appétit !




