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Dates importantes

7 août 
2e inspection des lots et des allées

20 août 
Fête des récoltes

4 septembre 
3e inspection des lots et des allées

22 octobre 
Dernière corvée de compost

29 octobre 
Fermeture du jardin



4	 Le Tourne-Sol 	 Volume 27 - Numéro 1

Ouverture du Jardin
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Le beau temps revient, les vacances estivales… On a envie de bouger! 
Pour ceux qui pensent rester au Québec lors de leurs vacances ou pour 
une escapade de fin de semaine, l’intérêt pour les jardins et les cultures 
au sens large peut vous amener facilement aux 4 coins du Québec ! 

Voici une liste sans prétention des jardins ayant piqué ma curiosité et 
qui semblent particulièrement intéressants.

Bonne planification d’escapades!

Suggestions d’escapades 
pour jardiniers et jardinières
par Janie Roberge

Jardin de l’Écoumène
Lanaudière (Saint-Damien)
Vous connaissez sûrement cet 
artisan semencier, ouvert de-
puis 2001, produisant maintes 
semences biologiques et ances-
trales. 
Le jardin ouvrira ses portes cet 
été à 2 reprises pour une visite 
commentée de 3 heures, qui 
vous permettra d’en connaître 
un peu plus sur l’historique de 
l’entreprise, ainsi que d’acquérir 
des connaissances sur la culture 
biologique, les variétés patrimo-
niales, la permaculture et la bio-
diversité.
Les visites sont prévues le same-
di 2 juillet ainsi que le dimanche 
21 août.
Pour plus d’informations :
2855 ch. de l’Écoumène 
Saint-Damien, Québec  
J0K 2E0
450-835-1149
http://www.ecoumene.com

Jardin Daniel A. Séguin
Montérégie (Saint-Hyacinthe)
Situé à Saint-Hyacinthe et relié 
à l’Institut technologique agri-
cole, on y trouve 20 jardins thé-
matiques très diversifiés (des 
Premières Nations, français, 
méditerranéen, zen, de couvre-
sols, rocaille, etc.) Né en 1975 de 
la passion de 2 professeurs de 
l’ITA, le Jardin Daniel A. Séguin 
n’a cessé de croître et d’évoluer 
au fil des décennies. Son man-
dat est d’abord pédagogique, 
permettant aux étudiants de 
l’ITA de mettre en pratique les 
connaissances théoriques ap-
prises en classe, mais ce jardin 
se veut également une contribu-
tion au rayonnement plus large 
des connaissances en culture 
ornementale au Québec. De mul-
tiples activités et attraits vous 
y attendent : visite commentée, 
mini-fermette, pavillon écores-
ponsable, journées thématiques 
mélangeant artisans du terroir, 
pique-niques et ateliers créatifs.
Pour plus d’informations :
3215, rue Sicotte
Saint-Hyacinthe, Québec
J2S 7B3
450 778-6504, poste 6215
ou
450 778-0372
http://jardindas.ca/

Le Jardin du Gouverneur 
Château Ramezay
(Montréal)
Situé au cœur du Vieux-Mon-
tréal, le Château Ramezay est un 
musée qui comprend au sein de 
ses infrastructures une recons-
titution du jardin du gouverneur 
de Montréal Claude de Ramezay 
(1705), à l’époque de la Nouvelle-
France. Il est séparé en trois sec-
tions, organisation courante de 
l’époque : potager, jardin orne-
mental et verger. Le dévelop-
pement de la ville au cours des 
siècles ayant grignoté le terrain 
original du domaine, la recons-
titution ne représente qu’un in-
fime espace de ce que les jardins 
occupaient à l’époque. 
Pour ceux qui sont autant pas-
sionnés des jardins que de l’his-
toire!
Pour plus d’informations :
280, rue Notre-Dame Est 
Montréal (Québec) H2Y 1C5
514 861-3708 
Télécopieur : 
514 861-8317
http://www.chateauramezay.
qc.ca/jardin/
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Route des Gerbes d’Angelica
Région : Laurentides (Mirabel)
Le projet de la Route des Gerbes 
d’Angelica a vu le jour en 2008 et 
est un organisme à but non lu-
cratif. Il est le fruit du labeur de 
20 personnes qui ont voulu créer 
un espace répondant à des ob-
jectifs sociaux importants, tels 
que la transmission aux jeunes 
des savoirs en lien avec l’agri-
culture, la contribution à briser 
l’isolement des personnes âgées 
et à permettre des rencontres 
intergénérationnelles, ainsi que 
l’amélioration de la qualité de vie 
des personnes à mobilité réduite. 
Ce domaine comporte 14 jardins 
thématiques pour tous les goûts 
(féérique, campagnard, zen, al-
pin, des graminées, des oiseaux, 
etc.) C’est un lieu dynamique qui 
tient des activités tout au cours 
de l’année, selon les fêtes et sai-
sons, et des animations pour 
enfants auront lieues toutes les 
fins de semaines de juillet et sep-
tembre. Une boutique et un bis-
tro peuvent également être un 
arrêt gourmand sur votre route.
La Route des Gerbes d’Angelica 
sera ouvert au public du 14 mai 
au 2 octobre.
Pour plus d’informations :
6015, rue St-Vincent 
Mirabel, Québec 
J7N 2T5 
450-258-1648
http://www.gerbesdangelica.
com/ 

Domaine Bleu Lavande
Région : Estrie (Stanstead)
Vous appréciez les produits Bleu 
Lavande? Pourquoi ne pas aller 
faire un tour en Estrie pour y 
admirer une des plus grandes 
lavanderaies au pays?
Bleu lavande est le pionnier de la 
production de lavande au Cana-
da et a développé avec les années 
plusieurs aspects à sa ferme 
agrotouristique qui en font une 
destination intéressante. Des 
concerts, retraites de yoga, évè-
nements gourmands et autres y 
sont organisés. 
Le Domaine Bleu Lavande est ou-
vert 7 jours sur 7, du 28 mai au 9 
octobre. Pour ne pas manquer la 
floraison de la lavande, il faut y 
aller en juillet.
Pour plus d’informations:
891, chemin Narrow Route 247 
Stanstead (Fitch Bay), Québec 
J0B 3E0
1 888 876.5851
http://bleulavande.com/

info@martinegagne.ca

mailto:info%40martinegagne.ca?subject=
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La Tablée
Une émission à ne pas manquer, 
sur MaTv à compter de septembre.
par  Catherine Breton

Lorsqu’on parle de multicultura-
lisme, la ville de Montréal nous 
vient immédiatement en tête. 
Mais Québec aussi abrite des 
gens de partout dans le monde. 
Il est vrai qu’on les voit peu par 
contre. C’est sur cette réflexion 
que m’est venue l’idée de cette 
émission de cuisine. Mais atten-
tion ! Une émission de cuisine qui 
n’est qu’un prétexte pour refaire 
le monde.
J’ai donc proposé le concept de la 
Tablée à MaTv, la chaine de télévi-
sion communautaire de Québec. 
Et ils ont accepté ! Joie !
La Tablée est une émission de 
télévision de cuisine, mais filmée 
sous un angle documentaire. Le 
but est d’aller à la rencontre de 
gens qui proviennent de partout 
dans le monde, dans une formule 
chaleureuse et sympathique. 
L’idée a germé dans une épice-
rie asiatique de Québec, La Mon-
tagne Dorée dans St-Sauveur. 
•	 Vous vous êtes certainement 

déjà interrogé, comme nous, 
sur le comment on cuisine 
tel légume exotique ou dans 
quel contexte on utilise telle 
ou telle épice ? 

•	 Vous vous êtes peut-être 
même retenus à quatre 
mains de demander aux 
clients de la place de vous 
montrer comment cuisiner 
des mets typiques de leurs 
pays d’origine. 

La Tablée propose de faire exac-
tement cette démarche :
Aborder des immigrants, le 
concept de l’émission étant basé 
sur le fait d’aller à leur rencontre, 
et leur demander gentiment une 
invitation à diner, à souper ou 
même à déjeuner, puisque dans 
certains pays, les traditions mati-
nales sont à des lieues de nos ha-
bitudes alimentaires. Il s’agit évi-
demment de faire cette démarche 
dans le respect et sans curiosité 
malsaine. Nous venons en amis! 
Nous ne voulons pas nous impo-
ser, mais bien se faire inviter. 
Avant d’entrer dans les cuisines, 
nous en profitons pour faire les 
courses dans des épiceries exo-
tiques de Québec comme la Mon-
tagne dorée, l’épicerie Afrika sur 
St-Joseph ou encore le Marché 
latino américain La Fiesta, aussi 
sur St-Joseph. Nous faisons une 
pierre deux coups, en permettant 
aux téléspectateurs de découvrir 
ces perles.

Pour que les candidats qui 
passent à l’émission se sentent à 
l’aise de nous laisser entrer dans 
l’intimité de leur culture, tant 
culinaire que générale, nous éta-
blissons nos quartiers dans une 
cuisine publique charmante. Par 
exemple, nous sommes allés tour-
ner au Tam Tam café au coin Cha-
rest et Langelier ou encore à la 
Folle fourchette sur la 3e avenue 
à Limoilou. 
Évidemment, cette première 
approche est le prétexte parfait 
pour s’asseoir autour d’une table 
et partager, pas seulement des 
recettes et un repas, mais aussi 
des expériences de vie. Une belle 
façon de voyager tout en restant 
à Québec quoi ! Un bel alibi aus-
si pour parler de leur vie à Qué-
bec, de ce qu’ils aiment, de ce qui 
les attriste, du comment ils se 
sentent chez eux. Pourquoi ont-
ils quitté leur pays ? Par exemple, 
le propriétaire de l’épicerie latine 
sur la rue St-Joseph et sa femme 
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ont quitté le Salvador à cause 
des tensions politiques. Dans 
une discussion avec celui-ci au 
printemps dernier, il m’a avoué 
avoir parfois peur de revivre le 
même genre de situation. Il m’a 
dit avoir été inquiet lors du Prin-
temps Érable. Pour quelqu’un 
qui a déjà vécu des tensions so-
ciales extrêmes, on peut com-
prendre que c’est une situation 
angoissante. 
Bref, le but de La Tablée n’est 
pas de faire du sensationna-
lisme, mais d’ouvrir la porte à 
ces gens que l’on voit trop peu 
et leur donner la parole. Au fil 
des émissions, nous récoltons 

les histoires d’amour fabuleuses 
qui les ont menés ici, ou encore 
les histoires touchantes comme 
celle de l’épicier de la Fiesta sur 
la rue St-Joseph. Le but est de 
s’asseoir autour d’une table et de 
prendre le temps de partager des 
bons moments touchants, sans 
tomber dans le misérabilisme. 
C’est donc une belle manière de 
faire connaissance et de rencon-
trer des gens de partout qui n’ont 
qu’un désir, celui de faire partie 
intégrante de la communauté.
Lors du tournage d’un des épi-
sodes, nous avons cuisiné et 
refait le monde avec Daniel San-
doval qui est originaire de la 

Colombie. Il nous a cuisiné des 
filets de sole, accompagnés de 
riz au lait de coco et de plantains 
frits à la sauce Hogao. Comme 
cet article paraîtra dans le jour-
nal du jardin Tourne-Sol et que 
je vous sais friands de recettes, 
je vous laisse celle de la sauce 
Hogao qui peut accompagner 
les pommes de terre au four, 
tout comme les plantains frits. 
De plus, tous les aliments né-
cessaires à sa confection se re-
trouvent dans la plupart de vos 
jardins. 
Bon appétit !

Recette

Sauce Hogao 

4 grosses tomates rouges bien 
sucrées et juteuses

1 gros oignon blanc ou jaune
2 échalotes vertes, que certains 

appellent aussi oignons verts
1 gousse d’ail
Coriandre fraîche au goût
Bouillon de votre choix (pou-
let, bœuf ou légumes)
Une bonne cuillère à thé de 
cumin 
Sel et poivre au goût
Huile végétale

La recette est toute simple. 
Émincez le gros oignon blanc 
ou jaune, selon votre choix, et 
de le faire revenir dans deux 
cuillères à soupe d’huile végé-
tale.
Ensuite, coupez les tomates 
en cubes et ajoutez-les dans la 
poêle avec l’oignon.
Après, ajoutez tous les arômes : 
les échalotes émincées, l’ail 
écrasé, la coriandre, le cumin, 
le sel et le poivre. 

Allongez avec du bouillon pour 
que la sauce ne soit pas trop 
épaisse et pour qu’il y ait suf-
fisamment de liquide pour que 
le mélange puisse mijoter une 
quinzaine de minutes sans 
prendre au fond.
Laissez mijoter.
Une fois qu’une partie du bouil-
lon s’est évaporée, vous ver-
rez que le mélange a pris une 
texture qui ressemble plus à 
une sauce. C’est le signe que la 
sauce Hogao est prête.

La Tablée...
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Un projet nordique
par Janie Roberge

Bonjour chers et chères collè-
gues du Tourne-Sol!
Je m’appelle Janie et je suis jar-
dinière au Tourne-Sol depuis 
10 ans.
Depuis les trois dernières an-
nées, je partage ma vie entre la 
ville de Québec et le Nunavik, où 
je pratique mon métier de tra-
vailleuse sociale dans les régions 
de la baie et du détroit d’Hudson, 
avec les communautés inuit. J’ai 
travaillé dans 5 communautés 
couvertes par mon Centre de 
Santé jusqu’à présent, mais j’ai 
récemment obtenu un poste fixe 
dans la communauté de Salluit, 
qui est la deuxième plus au Nord 
au Québec. Elle est située juste 
au-dessus du 62e parallèle et au-
dessus de la ligne des arbres. Sal-
luit est peuplée d’environ 1500 
habitants. 
Je saisis donc l’opportunité, en ce 
premier été où je suis installée 
dans une communauté, de tenter 
la culture en pots au Nunavik. 
En magasinant mes semences et 
mes « smartpots », on m’a vive-
ment encouragé et démontré de 
l’intérêt pour mon petit projet, ce 
qui m’a donné l’idée de le parta-
ger avec vous au sein du journal!
C’est ainsi que j’ai fait l’acquisi-
tion de 4 smartpots (vraiment 
une invention exceptionnelle 
pour moi, puisque tout doit être 
envoyé par avion!!!) : un de 170 L 
et 3 de 41 L. Pour la terre, ce fût 
un peu plus complexe. Comme 
je ne peux pas compter sur de 

la terre présente sur place, j’ai 
entouré de carton et de ruban 
adhésif une dizaine de sacs de 
terre et de compost qui, eux aus-
si, prendront l’avion! Mon plan 
est de les recouvrir de sacs de 
plastique transparents, qui agi-
ront comme serre. 
On m’a conseillé la culture de 
la bette à carde, de la laitue, 
du chou-rave, de l’oignon vert, 
du chou kale, de la roquette et 
du navet. Je vais aussi tenter 
la culture de pois mange-tout, 
parce que j’aime trop ça!
Même si la saison de jardinage 
est très courte (le gel arrive dès 
la fin du mois d’août), j’ai bon es-
poir d’au moins réussir la culture 
de petits légumes-feuilles. Je 
crois également que la luminosi-
té accrue puisse donner un coup 
de pouce à mon jardinage en pot. 
À titre d’exemple, au solstice 
d’été, le soleil se lève aux envi-
rons de 3h et se couche vers 23h.
C’est un projet qui me tient à 
cœur, car au niveau personnel,  
jardiner fait partie de mon équi-
libre. De plus, au niveau profes-
sionnel, je suis très préoccupée 
par le problème de la sécurité 
alimentaire des résidents du 
Nunavik. Bien sûr, mon modeste 

projet ne changera pas le monde, 
mais j’espère susciter un petit in-
térêt et, dans le meilleur des cas, 
transmettre quelques connais-
sances. Des projets de serres 
sont déjà en cours au Nunavik et 
au Nunavut, afin d’apporter une 
solution à cet enjeu, mais égale-
ment pour s’adresser à d’autres 
défis sociaux, économiques et 
environnementaux. Il y a trois 
ans, à mes débuts dans le Nord, 
le gouvernement régional plani-
fiait des projets de compostage 
et de serres municipales, mais 
malheureusement ces projets 
n’ont pas encore été réalisés à 
Salluit.
Je me suis également expédiée 
un composteur domestique, afin 
de commencer mon propre com-
post, si jamais je suis encore là 
l’an prochain, on ne sait jamais!
Je serais très heureuse de rece-
voir des conseils ou encore de 
partager mon expérience avec 
ceux et celles qui le désirent. 
Bien sûr, je vous donnerai des 
nouvelles lors de la prochaine 
édition du journal.
Au plaisir
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Le Tourne-Sol 1
par Le Conteur de Montmartre

Il était une fois, un soleil du 
monde végétal, perché du haut 
de son minaret, qui observe son 
monde. Tête penchée, il ne peut 
constater que ceux qui piétinent 
son sous-sol se nourrissent mal. 
Alors une idée lui vient à l’esprit! 
Si je prenais les reines de ce lo-
pin de terre et invitais les vrais 
de vrais : Nul autre que les BIOS.
En fait, c’est ce qu’il s’ingénue à 
faire depuis plus de trente ans 
déjà. La preuve, il y a une liste 
d’attente pour entrer dans ce lieu 
unique autant pour les jardiniers 
que pour les légumes. L’appel est 
en mars pour les futurs appren-
tis, tandis que pour les BIOS, ils 
profitent de deux jours de sélec-
tion, une en mai et l’autre en juin.
Notre fleur royale se nomme 
Tournesol et contrôle les qua-
lifications d’entrée. Qui ne la 
connait pas au jardin? Aucun! 
Si vous l’ignorez, vous allez ra-
pidement la connaitre. Elle est 
autoritaire et droite dans ses 
directives pour la sélection des 
candidats. 
Justement, une tomate BIG se 
lève tôt pour se présenter au 
jardin en ce début de juin. Sur 
son chemin, elle rencontre une 
carotte commune, assise sur le 
bord du trottoir, feuillage bas et 
pleurnichante. Tomate BIG s’en 
approche et lui demande, que 
fais-tu là? Pourquoi  traînes-tu 
dans la rue? Tu devrais être sur 
un comptoir d’un marché ou d’un 
horticulteur. 

Elle répond sur un ton triste : 
Personne ne veut de moi. 
Pourquoi? Demande la tomate 
BIG. Elle répond : j’ai voulu faire 
changement pour promouvoir 
mon espèce. Vous savez, actuel-
lement tout le monde se tourne 
vers les carottes de couleurs et 
nous, les simples orangées, on 
est laissée pour compte. Alors, 
j’ai pensé prendre de l’avance en 
me présentant sous une autre 
apparence qu’une graine camou-
flée dans un sac de papier. Je suis 
sortie de ce format et j’ai adop-
té, comme toi, les pots. Mais il 
semble que je fais peur.
Tomate BIG l’invite : Suis-moi! Tu 
vas avoir ta chance au jardin bio-
logique. 
BIG la regarde de travers et s’as-
sure : Tu es bien une bio, hein?!?
Elle s’empresse de répondre : 
OUI! Je suis plus que BIO! Je suis 
naturelle.
BIG lui indique alors le chemin 
vers le jardin d’Éden. 
Ils arrivent à l’entrée où un 
contrôle d’identité est effectué 
sur chaque candidat qui doit 
obligatoirement se présenter 
devant Monsieur Tournesol. Le 
tour de BIG arrive. Elle se re-
tourne vers sa protégée qu’elle 
a recueillie et lui recommande : 
Regarde-moi bien et écoute sur-
tout. En passant, tu dois dire la 
vérité, juste la vérité, à toutes ses 
questions. 

Carotte commune confirme : 
Oui! J’ai compris! Elle regarde 
BIG se justifier devant Tournesol 
qui contrôle son nom sur la liste 
et lui demande : Quel lot choisis-
tu? Elle répond : Comme à l’habi-
tude en espérant que le jardinier 
n’a pas changé d’idée. Il vérifie 
le choix du lot G4. Il lève sa tête 
pesante et annonce avec un sou-
rire : Il n’a pas changé d’idée. Il 
t’attend avec impatience. Il crie 
son nom. Raymond se présente. 
Il lui tend la caissette de six 
plants. Merci Monsieur Tourne-
sol et j’espère qu’elles vont rem-
plir leurs tâches comme les trois 
précédentes années. Tomate BIG 
s’écrie : Avec joie! Notre jardinier 
s’empresse de se rendre à son lot. 
Tomate BIG tourne sa tête vers 
Carotte commune et l’encou-
rage : Tout va bien aller. 
Au suivant! Nasille Tournesol.
Notre itinérante se présente et 
descend son identité : Carotte 
commune, orangée! Tourne-
sol cherche dans sa liste et ne 
la trouve pas. Il lève sa tête et 
demande : D’où sors-tu? Elle ré-
pond : J’ai été invitée par celle 
qui me précédait Monsieur. To-
mate BIG? Exact Patron! Je vois! 
Il lui fait signe de se retourner 
sur elle-même. Il commente : 
C’est bien la première fois que 
je trouve une carotte commune 
hors de son sachet. Il vérifie la 
liste des graines du magasin et 
ne trouve aucune graine de ca-
rotte commune, que des variétés 
nouvelles. 
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Il la dévisage et commente : 
Il semble que tu as été exclue 
depuis plus de deux ans de nos 
listes officielles. Carotte com-
mune demande : Pourquoi? 
Tournesol répond : Tu serais 
une mauvaise vendeuse. Tour-
nesol ajoute : Qu’est-ce que je 
vais faire avec toi?
Elle se met à pleurer et supplie : 
Pitié! Donnez-moi ma chance! Il 
doit y avoir un bon samaritain 
qui s’ennuie de mon espèce par-
mi vos jardiniers. 
Il fouille le pedigree des jardi-
niers et trouve une demande 
du lot E5 qui a demandé des 
carottes communes. Il le fait 
venir et lui annonce : Monsieur 
Paul, j’ai trouvé votre demande. 
Il tend son index vers une cais-
sette de carotte commune. 
Le jardinier rabroue : Vous ne 
l’avez pas en graines? Le Tour-
nesol le dévisage et répond : 
C’est à prendre ou à laisser!

Il répond : D’accord! Je vais l’es-
sayer. Il saisit le pot et l’amène 
au niveau de ses yeux et me-
nace : Vous avez intérêt à tra-
vailler fort sinon vous irez aux 
enfers du compost.
Carotte commune se presse de 
répondre : OUI!  Je vais vous 
montrer mes propriétés natu-
relles. Le jardinier réplique : 
J’espère! Je ne prends que du 
BIO. C’est ce que je voulais dire! 
Assure Carotte commune. 
Elle arrive à son lot et le nou-
veau protecteur la dépose dans 
un coin. Elle attend de savoir 
où elle va être plantée dans ce 
lopin de terre. Le jardinier Paul 
creuse une longue tranchée 
sous les yeux de Carotte com-
mune qui est convaincue que 
cette tranchée lui est destinée. 
Le jardinier saisit un sachet de 
betterave. 
Carottes commune est déçue 
et grognonne. À suivre au pro-
chain numéro!

Le Tourne-Sol 1...
Gâteau
•	¾ tasse de farine
•	½ cuillère à thé de poudre à 

pâte
•	½ cuillère à thé de cannelle
•	½ tasse de beurre, à la tempé-

rature de la pièce
•	1 tasse de sucre en poudre
•	2 œufs
•	2 cuillères à thé de vanille

Instructions
1.	Préchauffer le four à 350F. 

Beurrer et fariner un moule 
de 8x8 pouces (20x20 cm).

2.	Pour préparer le mélange 
Strudel, combiner la farine, 
la cassonade et la cannelle. 
Ajouter le beurre et mélanger 
à la fourchette jusqu’à ce que 
des miettes se forment. Le 
mélange ne devrait pas être 
homogène. Réserver au réfri-
gérateur.

3.	Pour la garniture, dans un bol 
moyen, combiner la rhubarbe, 
la cassonade et la farine.

4.	Pour le gâteau, combiner la 
farine, la poudre à pâte et la 
cannelle dans un petit bol. 
Dans un grand bol, battre le 
beurre et le sucre jusqu’à ce 
que le mélange soit crémeux. 
Ajouter les œufs un à la fois, 
puis la vanille, et battre entre 
chaque addition. Ajouter la 
farine et mélanger délicate-
ment jusqu’à ce que la pâte 
soit homogène.

5.	Verser la pâte dans le moule, 
la recouvrir de la garniture 
à la rhubarbe, puis répar-
tir le mélange Strudel sur le 
dessus. Cuire à 350F environ 
45 minutes.

Recette

Carrés Strudel
à la rhubarbe

Strudel
•	6 cuillères à table de beurre 

fondu
•	1 tasse de farine
•	½ tasse de cassonade
•	1 cuillère à thé de cannelle

Garniture
•	2 tasses de rhubarbe, en mor-

ceaux de ½ pouce (1 cm)
•	2 cuillères à table de casso-

nade
•	¼ tasse de farine
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Les légumes du sud
par Catherine Levesque

L’automne dernier, mon conjoint 
et moi avons parcouru le sud 
des États-Unis en voiture. Plus 
de 8000 kilomètres de route, 
de nombreuses découvertes, 
des gens chaleureux et des plats 
délicieux nous attendaient. En 
effet, contrairement à ce que 
l’on pourrait croire, la cuisine 
américaine est délicieuse, 
variée et satisfaisante … à 
condition d’éviter les chaînes de 
restauration rapide! Du jambon 
de Virginie au porc effiloché 
des Carolines,  du poulet frit de 
l’Alabama au mouton fumé du 
Kentucky, de la muffelata de la 
Nouvelle-Orléans aux crevettes 
épicées de la Floride, en passant 
bien sûr par le ‘’BBQ Belt’’ du 
Texas, nous avons dévoré notre 
chemin au travers de plus d’une 
quinzaine d’états. 
Dans le sud profond, plusieurs 
restaurants familiaux offrent 
la formule ‘’Meat and Three’’. 
Le concept est simple : le client 
choisit un plat principal et trois 
légumes d’accompagnement 
sur une liste qui en compte 
généralement une douzaine: 

haricots verts en casserole, 
pommes de terre en purée, 
garnies de sauce onctueuse, 
okras frits, patates douces 
confites, courgettes sautées, 
chou cavalier mijoté, gratin de 
brocoli, carottes aigres-douces, 
salades composées diverses, 
maïs en crème, fèves ¨barbecue¨ 
et bien sûr, le légume du sud 
le plus populaire, le macaroni 
au fromage! Certains seront 
scandalisés de voir des légumes 
sains et frais transformés en 
plats décadents et caloriques. 
Personnellement, j’y vois 
une preuve d’amour pour ces 
légumes. Mijotés, grillés, sautés, 
gratinés, assaisonnés avec soin 
ou épicés, ils sont chouchoutés 
avec toute l’attention que l’on 
ne réserve généralement qu’au 
plat principal. Ces légumes 
sont si appréciés que l’option 
de remplacer sa viande par une 
quatrième portion de ceux-ci est 
offerte dans tous les ‘’Meat and 
Three’’. Servie avec un panier de 
pain de maïs chaud et un grand 
verre de thé glacé, une assiette 
de quatre légumes est un repas 

tout à fait satisfaisant; ce qui 
prouve que la viande n’est pas 
toujours nécessaire pour être 
rassasié.
Afin de vous faire découvrir ces 
plats qui m’ont marquée, voici 
quatre recettes de légumes et 
une recette de pain de maïs 
qui vous donneront envie de 
vous passer de viande pour une 
soirée.

RecetteS

Casserole de petits pois

Les casseroles de légumes sont 
des accompagnements tradi-
tionnels très populaires dans 
le sud des États-Unis. Pour plu-
sieurs, un repas de l’action de 
grâce n’est pas complet sans la 
casserole de haricots verts de 
grand-maman. Cette casserole 
de petits pois est une version 
classique de ce plat. 
Note : On peut remplacer les 
petits pois par des haricots 
verts, des petites fleurettes 
de brocoli ou des tranches 
minces de courgettes. Comme 
ces légumes demandent une 
cuisson plus longue, il est 
préférable de les cuire à la 
vapeur 5 minutes avant de les 
ajouter à la casserole.Le fumoir du Brick Pit, Alabama

Photos : Catherine Levesque
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Recettes... 

Casserole de petits pois

Ingrédients
•	3 tasses de pois décongelés 

(ou frais)
•	1 tasse de céleri haché fine-

ment
•	1 boîte de crème de champi-

gnons
•	¾ tasse d’oignon haché fine-

ment
•	1 œuf
•	2 cuillères à table de beurre 

fondu
•	½ tasse de chapelure

Instructions
1.	Mélanger tous les ingrédients 

sauf le beurre et la chapelure. 
2.	Verser dans un moule de 8x8 

pouces (20x20 cm). 
3.	Combiner la chapelure et le 

beurre et répartir le mélange 
sur la casserole. 

4.	Cuire environ 30 minutes à 
350F ou jusqu’à ce que la cha-
pelure soit dorée.

Patates douces confites
Ces patates douces TRÈS su-
crées constituent une des tradi-
tions pour le repas d’action de 
grâce américain. Dans certaines 
familles, on les préfère en casse-
role; réduites en une purée su-
crée avec des noix, recouvertes 
de guimauve, puis dorées au 
four.
Note :	 On peut remplacer les 

patates douces par une 
quantité équivalente de 
courge d’hiver à chair 
orange, de potiron ou de 
citrouille.

Ingrédients
•	2 patates douces
•	¼ tasse de sucre
•	¼ tasse de beurre fondu
•	½ cuillère à thé de cannelle

Instructions
1.	Couper les patates douces en 

petits dés et les placer dans un 
plat allant au four. 

2.	Verser le beurre sur les pa-
tates douces et saupoudrer de 
sucre et de cannelle.

3.	Cuire à 350F environ 45 mi-
nutes ou jusqu’à ce que les 
patates douces soient tendres.

Pain de maïs mexicain 
Il n’y a pas de repas sans pain! 
Du moins, pas au restaurant. Le 
pain de maïs est un classique 
américain apprécié autant dans 
le nord que dans le sud. Cette 
recette est une version tex-mex 
que l’on retrouve dans plusieurs 
barbecues du Texas.
Note :	 On peut remplacer la 

poêle en fonte par un 
moule à gâteau de 8x8 
pouces (20x20 cm). On 
peut aussi verser la pâte 
dans des moules à muf-
fins huilés et cuire envi-
ron 20 minutes à 400F.

Ingrédients
•	1 ½ tasse de semoule de maïs 

fine
•	1 ½ cuillère à thé de poudre à 

pâte
•	1 cuillère à table de sucre
•	½ cuillère à thé de sel
•	½ tasse d’huile
•	½ tasse d’oignon haché fine-

ment
•	¾ tasse de fromage râpé 

(cheddar ou Monterey Jack) 
•	1 piment jalapeño haché fine-

ment
•	¾ tasse de lait
•	1 œuf 
•	½ tasse de maïs en crème

Instructions
1.	Placer une poêle en fonte dans 

un four préchauffé à 350F.
2.	Dans un grand bol, combiner 

tous les ingrédients solides, 
puis ajouter les liquides et mé-
langer jusqu’à ce que la pâte 
soit homogène. 

3.	Ajouter 1 cuillère à table 
d’huile dans la poêle et la faire 
tourner pour bien répartir le 
gras.

4.	Verser la pâte dans la poêle 
chaude et cuire à 350F pen-
dant environ 40 minutes ou 
jusqu’à ce que le dessus soit 
doré.

5.	Laisser reposer 5 minutes, 
puis retourner le pain sur 
une assiette et découper en 
pointes.
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Recettes... 

Chou cavalier mijoté
Le chou cavalier (collard greens) 
est un légume typique du sud 
profond. Les grandes feuilles 
vertes de ce membre de la fa-
mille du chou sont coriaces et 
doivent être mijotées longtemps 
pour s’attendrir. Dans certaines 
régions, on y préfère les feuilles 
de moutarde ou encore les 
feuilles de navet. Ces légumes-
feuilles sont traditionnellement 
servis avec une bouteille de 
vinaigre pimenté que chaque 
convive ajoute à son goût.
Note : 	On peut remplacer le 

chou cavalier par une 
quantité équivalente de 
feuilles de moutarde ou 
de feuilles de navet. Le 
kale serait probablement 
aussi un bon substitut. 
Les épinards ou la bette 
à carde pourraient aussi 
être utilisés, à condition 
de réduire le temps de 
cuisson.

Ingrédients
•	1 lb (500g) de feuilles de chou 

cavalier, hachées
•	150g de lard salé (ou de jam-

bon), coupé en gros dés
•	1 oignon haché
•	4 gousses d’ail hachées
•	1 cuillère à table de beurre
•	8 tasses d’eau
•	Sel et poivre, au goût

Instructions
1.	Porter l’eau à ébullition dans 

un grand chaudron. Ajouter 
le lard salé et laisser mijoter 
environ 30 minutes.

2.	Pendant ce temps, faire suer 
les oignons et l’ail dans le 
beurre pendant environ 5 mi-
nutes. Les ajouter au chaudron 
avec le sel et le poivre. 

3.	Ajouter les feuilles de chou ca-
valier et cuire de 30 minutes à 
2 heures ou jusqu’à ce que les 
feuilles aient la texture dési-
rée. (Note : le temps de cuisson 
dépend du degré de tendreté 
désiré. Il varie d’une recette 
à l’autre en fonction des goûts 
du cuisinier. Cependant, 30 
minutes de cuisson semblent 
un minimum pour obtenir des 
feuilles acceptables.)

4.	Retirer le lard salé. Enlever le 
gras et découper la viande en 
petits morceaux. Remettre les 
morceaux de viande dans le 
chaudron.

5.	Pour servir, vous pouvez 
égoutter les feuilles ou les pla-
cer dans un petit bol avec un 
peu de leur liquide de cuisson 
afin d’y plonger des morceaux 
de pain de maïs. Le liquide 
peut aussi servir de base pour 
une soupe. 

Haricots aigres-doux
Les haricots verts sont tradition-
nellement servis en casserole, 
ou mijotés longuement dans un 
bouillon de viande comme pour 
le chou cavalier. Cette recette 
est une variante un peu plus 
moderne que l’on retrouve dans 
plusieurs restaurants et foyers.

Ingrédients
•	3 ou 4 tranches de bacon, cou-

pées en morceaux
•	½ oignon haché
•	6 tasses de haricots verts (en-

viron)
•	2 cuillères à table de vinaigre
•	2 cuillères à table de sucre
•	Sel et poivre au goût

Instructions
1.	Mélanger tous les ingrédients 

sauf le beurre et la chapelure. 
2.	Verser dans un moule de 8x8 

pouces (20x20 cm). 
3.	Combiner la chapelure et le 

beurre et répartir le mélange 
sur la casserole. 

4.	Cuire environ 30 minutes à 
350F ou jusqu’à ce que la cha-
pelure soit dorée.
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