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Silon aime les marinades, on peut
fort bien étre dégu par celles que 'on
retrouve dans le commerce; gluta-
mate, sorbate, nitrate. .. sel et sucre a
outrance, rien de trés ragolitant.
Autrefois, les marinades étaient une
des rares facons de conserver les
légumes sans réfrigération, le vinai-
gre, le sucre et le sel s’y retrouvaient
en grandes quantités pour assurer
leur conservation. De nos jours, les
familles sont petites, des légumes
frais sont offerts a4 I'année, nul
besoin de stocker des dizaines de
bocaux de marinades. Aujourd’hui,
on peut diminuer considérablement
les quantités de sucre, de sel et de
vinaigre a condition de garder les
marinades au frigo dés le début. Le
résultat est excellent; des légumes
encore croquants, qui gardent leur
aspect et leur godit original avec juste
une pointe d’acidité, de sucré et de
salé. Nul besoin de tout stériliser ni
de faire bouillir les bocaux, sauf que
la propreté est, quand méme de
rigueur durant tout le processus de
fabrication et I'on veillera 4 toujours
utiliser un ustensile propre pour ser-
vir les marinades.

Jardiniére de
légumes marinés
En plus d’étre tres jolies et colorées,
ces marinades ont un gofit léger, peu
vinaigré. Vous pouvez alterner les 1¢-
gumes, dans les bocaux, en couches

Les Iégumes marinés

Une visite au marché en pleine saison d’abondance, peut
nous inspirer ou nous rappeler tout plein de recettes pour
faire durer les plaisirs de la belle saison au-dela de celle-
ci. En voyant les étals de fruits et de légumes du marché,
on pensera sirement a nos grands-meéres pour qui cette
saison était celle des conserves et des marinades.

de couleurs dégradées ou les mélan-
ger. Les légumes ainsi marinés pour-
ront étre conservés durant plusieurs
mois au frigo. Il est important d’uti-
liser des légumes frais, sans meurtris-
sures et de bien les laver. Vous
pourriez, aussi, diminuer la quantité
de légumes pour avoir assez de li-
quide 3 marinade pour faire une
autre recette (voir concombres et oi-
gnons au curcuma). Dans le cas ou
vous auriez dépassé les quantités de
légumes et qu’il vous manque un peu
de liquide, vous n’avez qu'a ajouter
une petite quantité de vinaigre pur.

Le liquide a marinade:

- Vinaigre blanc, 3 ¥ tasses

-Eau, 5% tasses

- Sucre, 3/4 de tasse

- Gros sel, 1 ¥2 cuil. a soupe (ou sel
de mer non traité)

-Meélange d’épices 2 marinades, 1
cuil. & soupe (dans une mousseline
ou une boule 4 th¢)

- Feuille de laurier, 1

- Ail, 10 gousses ou plus au gofit

Préparation: Dans une casserole,

mettez les ingrédients de la mari-

nade, sauf l'ail, portez a ébullition.

Laissez mijoter 5 minutes, ajoutez

Iail et poursuivez la cuisson encore 1

minute. Retirez du feu. Donne envi-

ron 9 tasses (2 1/4 litres ) de liquide

a marinades. Si vous en avez de trop,

mettez-le au frigo dans un bocal

propre pour une future recette.

Les légumes:

- Carottes, 6 pelées et coupées en
batonnets ou en rondelles obliques
(1/4 po - ,6 cm)

—Céleri, 6 branches en rondelles
obliques (1/4 po - ,6 cm)

- Chou-fleur, 1 moyen en fleurettes
(blanc, jaune, vert ou pourpre)

- Poivrons, 3 (rouge, jaune, orange)
coupés en lanieres (1/2 po - 1 cm)
—Piments forts frais ou secs, 4 2 8 au

golit (facultatif)

- Eau bouillante, dans un fait-tout
(muni d’un panier) assez grand
pour faire blanchir les légumes

Préparation (des légumes):

Préparez les [égumes. Faites-les blan-

chir (pour neutraliser les enzymes et

les bactéries qui pourraient étre un

facteur de contamination), tour 2

tour en commengant par les carottes

seules ou avec le céleri (3 minutes),
arrétez la cuisson en les plongeant
dans de l'eau glacée, égouttez-les.

Répétez I'opération avec le chou-

fleur (2 minutes), les poivrons et les

piments (1 minute).

Placez les légumes en couches ou

mélangés, en les tassant légerement,

dans des pots propres (ébouillantés).

Mettez-y les gousses d’ail, puis rem-

plissez les bocaux de liquide & mari-

nade. Une fois refroidis, placez les
pots au frigo. Les légumes ainsi mari-

nés peuvent étre consommés apres 1

ou 2 semaines. Cette recette donne

environ 3 litres de jardiniere de

légumes (ou 6 bocaux de 500 ml).

N.B. Evitez de verser le liquide

encore bouillant dans des bocaux
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froids. Pour éviter un choc ther-
mique (qui les ferait éclater), faites-
les tremper quelques minutes dans
un bassin d’eau chaude.

Marinade de concombres et
d’oignons au curcuma

Une recette qui ressemble aux mari-
nades «Bread and Butter», mais en
moins sucrée. Nul besoin de blanchir
les légumes.
Préparation: Dans un bocal propre
(ébouillanté) d’environ 500 ml,
mettez des tranches de concombre
en alternant avec des rondelles d’oi-
gnon, tassez légérement les légumes.
Saupoudrez de curcuma et de
graines de moutarde (environ %2 4 1
cuil. 2 thé de chacun). Ajoutez-y du
liquide & marinade chaud jusqu'a 1
cm du bord. Une fois refroidi, met-
tez le tout au frigo et attendez 1 ou 2
semaines avant de déguster.

Relish aux courgettes
Vos voisins et amis vous évitent, car
ils ne veulent plus de vos courgettes?
Une bonne fagon d’écouler ces proli-
fiques petits légumes qui deviennent
vite démesurés comme si on les
nourrissait aux stéroides, c’est d’en
faire de la relish. Cette préparation
servira 2 agrémenter vos hamburgers,
a accompagner vos rago(ts, grillades,
etc. Elle entrera, aussi, dans la prépa-

ration de la sauce tartare avec un peu
de mayonnaise, de yogourt et d’oi-
gnon rpé. Je donne, ici, une recette
de base pour une petite quantité,
vous pourrez augmenter la recette
sans, toutefois, nécessairement dou-
bler les quantités de vinaigre, de
sucre, de sel et d’épices. Vous devrez
alors gotiter pour rectifier I'assaison-
nement.

- Courgettes, concombres ou un
mélange des deux, ripés ou en
petits dés, 2 tasses combles

- Oignon, 1 moyen haché menu

- Céleri, 1 branche hachée menu

- Poivron (au choix), ¥2 haché menu

- Vinaigre, %2 tasse

- Sucre, ¥4 tasse

- Gros sel, 1 cuil. a thé

-Epices 2 marinades, 2 cuil. & thé
(dans une mousseline ou une
boule i thé)

- Curcuma, ¥2 2 1 cuil. A thé (facul-
tatif)

—Moutarde seche, V2 cuil. a thé

Préparation: Mettez tous les ingré-

dients dans une casserole, amenez a

ébullition et laissez mijoter douce-

ment pour attendrir les légumes

(environ 30 minutes). Mettez la

relish dans un bocal propre (ébouil-

lanté), laissez-la refroidir et mettez-
la au frigo.
Bon appétit!
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