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Ces petites bouchées de bonheur
sont délicieuses natures, mais l’on
peut aussi s’amuser à inventer des
recettes ou à changer des recettes
classiques pour les adapter à notre
goût. C’est le cas des confitures.
Vous pouvez faire des confitures en
diminuant la quantité de sucre de
moitié en y ajoutant un épaississant
comme la fécule (ou farine) d’ama-
rante (arrow-root). Cette fécule,
contrairement à la fécule de maïs,
reste liée et ne se sépare pas. Ces
confitures devront être conservées
au frigo, car il n’y a pas assez de
sucre pour que celui-ci agisse
comme agent de conservation. On
peut faire des confitures à l’année un
ou deux pots à la fois, avec les petits
fruits du Québec que l’on aura
congelés. Deux tasses de fruits don-
neront un peu plus de 500 ml de
confiture.

Kir aux fraises : Vous pouvez uti-
liser des framboises ou les fruits de
votre choix. En y ajoutant du jus de
fruit, vous obtiendrez un « cooler ».
−Fraises, 1 tasse
−Sirop d’érable, ¼ de tasse ou plus

au goût
−Vin blanc sec froid, 1 bouteille

(750 ml)
−Liqueur de cassis ou sirop de gre-

nadine, 2 ou 3 cuil. à soupe au
goût (facultatif )

−Zeste d’orange finement râpé, 1
cuil. à thé (facultatif )

Préparation : Écrasez les fraises à
l’aide d’un pilon ou broyez-les dans
le mélangeur. Mélangez tous les
ingrédients. Servez avec des glaçons
et une tranche d’orange (facultatif ).

Slush maison: Vous pouvez utili-
ser les fruits de votre choix, des
fraises ou autres petits fruits, de la
mangue, du melon… deux filles de 9
ans ont adoré la recette qui suit, elles
ont dit que c’était « full hot ».
−Glaçons, 8 à 10
−Fraises, ½ tasse 
−Ananas frais, ½ tasse 
−Eau glacée, 2/3 de tasse 

−Sucre ou de sirop d’érable, 1 ou 2
cuil. à soupe (au goût)

Préparation : Mettez tous les ingré-
dients dans la jarre du mélangeur et
pulsez, servez immédiatement.

Vinaigrette aux framboises :
c’est trois ingrédients sont à la base
de ce petit goût typiquement orien-
tal.
−Framboises écrasées, une dizaine 
−Vinaigre de riz ou balsamique

blanc, 2 cuil. à soupe
−Huile d’olive, 2 cuil. à soupe
−Moutarde de Dijon ou de Meaux,

1 cuil. à thé
−Sirop d’érable, 2 cuil. à thé (au

goût)
−Sel et poivre, au goût
Préparation : Mélangez tous les
ingrédients, passez au tamis (si
désiré).

Mousse aux fraises : Dessert
d’été par excellence, cette mousse
peut servir à faire une charlotte en la
versant dans un moule à charlotte ta-
pissé de biscuits boudoirs. On peut
aussi la mouler dans des petits rame-
quins pour ensuite la démouler sur
des assiettes que l’on garnira de cou-
lis de fraises, de fruits frais et de
fleurs comestibles.
−Fraises, 2 tasses écrasées au pilon

(ou au mélangeur)
−Sucre, 2/3 de tasse
−Gélatine sans saveur, 2 sachets (2

cuil. à soupe (30 ml)) 
−Eau, ½ tasse
−Crème à fouetter (35%), 1 tasse
−Sucre, ½ tasse
−Vanille, ½ cuil. à thé
−Yogourt, 1 tasse, au citron ou à la

vanille ou nature sucré au goût
Préparation : Écrasez les fraises avec
2/3 de tasse de sucre à l’aide d’un
pilon ou broyez-les dans le mélan-
geur. Après avoir mis la gélatine à
gonfler dans ½ tasse d’eau (3 à 5
minutes), faites-la fondre sur un feu
très doux jusqu’à ce qu’elle soit
bien dissoute (3 à 4 minutes),
ajoutez au mélange fraises/sucre,
remuez et mettez le tout au frigo.

Fouettez la crème, ajoutez-y la ½
tasse de sucre et la vanille, puis le
yogourt. Incorporez le mélange de
fraises (qui commence à prendre) au
mélange de crème et de yogourt,
sans battre, à l’aide d’une spatule,
réfrigérez au moins 5 heures.

Coulis de fraises : Rien de plus
facile que de faire un coulis, vous
mettez des fruits et du sucre dans la
jarre du mélangeur et vous broyez le
tout. 
−Fraises, 2 tasses
−Sucre, 2/3 de tasse ou au goût

Confiture de fraises : Voici une
recette de base pour faire une confi-
ture moins sucrée. Choisissez les
fruits de votre choix ou un mélange
de fruits : à la mangue et aux fraises,
à la pêche et aux framboises, à la
pomme et aux bleuets, etc. N’ou-
bliez pas que cette confiture doit être
conservée au frigo.
−Fraises, 2 tasses
−Sucre ou sirop, miel, ¾ de tasse
−Fécule d’amarante (arrow-root),

1½ cuil. à soupe
−Eau, 3 cuil. à soupe
Préparation : Dans une casserole,
mettez 1 cuil. à soupe d’eau, les
fraises (lavées équeutées et coupées
en deux) et le sucre. Amenez à ébul-
lition en remuant et laissez mijoter à
feu moyen bas pendant environ 6
minutes. Pour une confiture plus
homogène, vous pourriez écraser les
fraises à l’aide d’un pilon. Délayez la
fécule dans 2 cuil. à soupe d’eau.
Retirez la casserole du feu et ajoutez-
y la fécule tout en remuant.
Remettez le tout sur le feu et laissez
mijoter encore 2 minutes en
remuant. Voilà ! La confiture est
prête, il ne vous reste qu’à la mettre
dans un joli pot que vous aurez pris
soin de réchauffer en le rinçant
à l’eau très chaude. Donne
un peu plus de 500 ml de
confiture.

Glace aux petits fruits et au
yogourt (ou popsicles) : Colla-
tion estivale par excellence, les pop-
sicles seront moulés avant que la
glace ne soit complètement prise.
Nul besoin de posséder une sorbe-
tière pour réaliser cette recette facile
(je n’en possède pas, mais mon anni-
versaire est le …!) seulement un peu
de disponibilité.
−Fruits frais écrasés, 1 ½ tasse

(fraises, framboises, bleuets, etc.)
−Sucre, sirop d’érable ou miel, ½

tasse ou au goût
−Yogourt nature 2%, 1 ½ à 2 tasses
Préparation : Écrasez sommaire-
ment les fruits avec le sucre ou
broyez-les dans le mélangeur.
Utilisez un bol à mélanger (inox,
verre) trop grand pour une plus
grande surface de refroidissement.
Versez-y les fruits et incorporez-y le
yogourt. (Si vous possédez une sor-
betière versez-y le mélange de fruits
et de yogourt et voilà.) Mettez le bol
à mélanger au congélateur et à
toutes les demi-heures remuez le
mélange en prenant soin de racler le
contour et de faire pénétrer de l’air à
l’aide d’une spatule. Cette méthode
s’applique à toutes les recettes de
glaces et vous donnera une consis-
tance plus légère plutôt qu’un bloc
compact. Pour les « popsicles », ver-
sez le mélange dans les moules alors
qu’il est encore moelleux. Remettre
à congeler au moins 4 heures, pour
la glace, lorsque le mélange  devient
très épais, mettez-le dans un conte-
nant avec un couvercle et congelez.
Vous pouvez consommer la glace
maintenant. Ce processus peut
prendre environ 3 heures. Un vrai
délice!

Bon appétit !

Avec
Odette
Morin

Quand arrivent les fraises ainsi que les autres petits
fruits du Québec, j’ai tendance à chercher toutes sortes
de prétextes pour en manger. Du kir aux fraises en pas-
sant par la «slush» maison, les mousses, les coulis, les
confitures, les glaces… Une bonne dose de gourmandise
avec un soupçon d’imagination et nous voilà partis pour
la gloire culinaire

Sur le thème des petits fruits
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Maison familiale
possedant cinq chambres!

Foyer de pierre d'une hauteur de 20 pi. Toit
Cathédral. Planchers et armoires de bois.
terrain de 25 000 pc, cul de sac et aucun
voisin arrière. Elle vaut la peine d'être vu !
Prix 324000$

Spacieuse propriété avec terrain
de 32000pc sur coin de rue !

Garage double, 3 cac, salon, bureau, salle
familiale, foyer et +++. Impeccable !
Prix surprenant de 279000$

La maison de pierre !
Sur coin de rue, vue sur montagne, très
grande maison avec foyer de pierre. Très
spacieuse et chic !
Prix 449000$

Clos Prévostois
Pour votre famille, a deux pas de l'école
primaire, parc, piste cyclable. Tres belle
décoration avec boiseries, beau terrain
avec parc de la coulée a l'arriere, sous-sol
fini. Maison qui se distingue !
Prix 248000$

Prévost
Belle propriété près de tous les accès rou-
tiers. Rien a faire. Tout y est ! Terrain très
privé. 2cac + 1, cuisine très coquette, tout
y est très récent.
Prix 209000$

Prévost
Condo pour la tranquilité ! En montagne,
superbe condo deux chambres, armoires
neuves, deux balcons, superbe terrain
aménagé. Clef en main !
Prix 174000$

Sutton Laurentides

514-688-4180

LUCIE

ROY

Claude Deschamps
Agent immobilier agréé

450.229.0000

Sainte-Adèle,
cottage 4 cac plancher de bois,
2 garages, à pieds de tous les
services. Usage commercial.

295000$

L’ACEF vous invite :
Ayez votre carte
en poche

L’ACEF des Basses-Laurentides
invite la population à se procurer
gratuitement une petite carte plas-
tique sur laquelle est inscrite l’essen-
tiel de la politique d’exactitude des
prix. En l’ayant en poche au moment
de faire ses emplettes, le consomma-
teur pourra la présenter à la caisse en
cas de mésentente.

Ainsi, lorsqu’il y a une erreur de
prix en défaveur du consommateur,
le commerçant doit remettre le bien
gratuitement si le prix exact est de
10 $ ou moins. S’il est supérieur, le
commerçant corrige le prix puis
accorde un rabais de 10$. Lorsque la
même erreur se reproduit pour plu-
sieurs biens identiques, le commer-
çant corrige chacune des erreurs et
dédommage le consommateur que
pour un seul de ces biens. La poli-
tique s’applique dès que l’erreur est
enregistrée à la caisse.

Cette politique s’applique dans les
commerces qui choisissent de
s’exempter du marquage unitaire des
prix. On les reconnaît au fait qu’ils
utilisent des lecteurs optiques à la
caisse et qu’ils n’affichent pas de prix
sur chaque produit. Une étiquette est
plutôt apposée sur la tablette.

Dans les Basses-Laurentides, on
peut se procurer la carte au bureau
de l’ACEF, du lundi au jeudi, au
42b, rue Turgeon à Sainte-Thérèse
J7E 3H4, ou la faire venir par la
poste en contactant l’association au
450-430-2228, par courriel à
acefbl@consommateur.qc.ca. 


